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TRAN SOM EN ASTRONAUT

STYRK ASTRONAUTENS KROP

Laerervejledning

MISSION
Eleverne skal udfgre Kommandgrens Mavebgjninger og Pilotens HURTIGE FAKTA
Planke indenfor en given tidsramme. Det er nemlig vigtigt for
astronauter at have staerke kernemuskler for at kunne klare fysisk Fag: Idraet, Natur/Teknologi.
kreevende opgaver i rummet. Alder: 8-12 ar.

Varighed: 10-15 min.
LERINGSMAL: Sted: Klasselokale, udendgrs eller i

en gymnastiksal.

« Eleverne far indblik i vigtigheden af at have staerke
kernemuskler, samt hvordan der er forskel pa at treene
kernemusklerne her pa Jorden og i rummet.

- Eleverne traener deres kernemuskler og styrker derved bade mave- og rygmuskler.

Feerdigheder: Styrke, udholdenhed, opmuntring af et hold.
BAGGRUNDSHISTORIE

Ryg- og mavemusklerne er kendt som kernemusklerne. De beskytter din rygsegjle, opretholder en
korrekt kropsholdning og overfgrer energi gennem din krop til kraftfulde bevegelser som fx at svinge
og kaste. Disse muskler arbejder sammen, nar du szetter dig op eller lzegger dig ned i sengen, drejer
kroppen, samler en genstand op og star stille. Kernemusklerne arbejder ogsa sammen om at bevare
kropsholdningen, ndr du fx baerer en tung rygsaek. Ved at forbedre styrken i dine kernemuskler far
du lettere ved at stabilisere din krop, opretholde en korrekt
kropsholdning og forebygge skader.
Astronauter i rummet skal have staerke kernemuskler, sa de
kan udfere deres opgaver effektivt. Det er ikke kun vigtigt for
astronauterne at treene op til deres mission i rummet — de har
ogsa et omfattende traeningsprogram, mens de opholder sig
# p3 Den Internationale Rumstation (ISS). Treening ombord pa
‘ s |SS er vigtig, da astronauternes kroppe oplever andre forhold i
(it 5 D . == rummet end pa Jorden. Mennesker pa Jorden bevaeger sig altid
') Eshastronaut Andreas Mogensen bliver Isftet ud af nmiapsien efier 1100 tyngdekraften, og deres muskler og knogler er derved altid
landingen pé grund af muskelsvaghed efter at have opholdt sigivegtios g arbejde for at stptte kroppen. I vaegtlgs tilstand i rummet har
tilstand pa Rumstationen. .

kroppen ikke brug for samme stptte fra muskler og knogler, og

med tiden vil kroppens knogler og muskler blive svagere. For
at bevare muskelstyrken traener astronauterne kerneopbyggende aktiviteter fgr, under og efter deres
missioner. Her pa Jorden kan disse aktiviteter omfatte svpmning, Ipb, veegttraening eller gulvgvelser.
| rummet bruger de specialiseret udstyr, der ligner det, man finder her pa Jorden, til at opretholde en
treeningsrutine, der holder deres kernemuskler i form til jobbet. Astronauterne traener i op til 2 timer

hver dag.
@ www.trainlikeanastronaut.org




TRAN SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Leerer

« Ureller stopur.

Elev

« Treningslogbog eller papir.
« Blyant.

FREMGANGSMADE

Eleverne skal pa mission i rummet og har derfor brug for at
styrke deres kernemuskler. Til det skal de ga sammen i par og
udfgre de nedenstaende gvelser.

Kommandgrens Mavebgijninger

Udgangsposition: Eleverne ligger pa ryggen med bgjede
knze og fadderne fladt pa gulvet. Armene krydses over
brystet.

Fremgangsmade: Ved kun at bruge mavemusklerne lgfter
eleverne deres overkrop, indtil skulderbladene forlader
gulvet. Eleverne kan laegge en hand pa maven for at
maerke, at musklerne arbejder, nar de Igfter skuldrene

fra gulvet. Skuldrene saenkes ned ved kun at bruge
mavemusklerne til at gennemfgre en mavebgjning.

Pa makkerens kommando begynder eleverne at lave
sa mange mavebgjninger som muligt pa et minut, og
makkeren tager tid og teeller antallet af mavebgjninger.

Pilotens Planke

OPSATNING

Eleverne skal vaere mindst en
armslaengde fra hinanden.

Udgangsposition: Eleverne legger sig ned pa maven. De hviler pa underarmene med haenderne
knyttet. Armene placeres pa gulvet i ca. en skulderbredes afstand. Ved hjzelp af musklerne i
arme, mave og ryg skubber eleverne deres krop op, sa de kun stptter pa underarme og teeer.

Deres kroppe skal vaere lige som et braet fra hoved til fodder.

Fremgangsmade: Eleverne stabiliserer deres krop ved at spaende musklerne i mave og ryg.

Eleverne skal forspge at holde denne position i mindst 30 sekunder. Makkeren tager tid.

Eleverne bytter plads med deres makkere og fplger samme procedure. Observationer fgr og efter
denne fysiske aktivitet kan noteres i deres traeeningslogbog.
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A HUSK SIKKERHEDEN

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

« Veer opmaerksom pa tegn pa overophedning.
« Opvarmning og udstraekning anbefales altid.
» Leeg altid veegt pa korrekt teknik, da forkert teknik kan fgre til skader.

TILPAS MISSIONEN
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L/ @g svaerhedsgraden

« Forpg den tid, hvor
gvelserne udfgres.

« Gentag Kommandgrens
Mavebgjninger-gvelsen,
men i stedet for at krydse
armene, holder eleverne en
genstand over deres mave.

- Gentag Pilotens Planke-
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@g tilgengeligheden

- Elever som sidder i en kgrestol, kan
placere haenderne pd armlzaenene og Ipfte

op ved hjaelp af armene.
Elever kan fx sidde eller ligge ned,

Ipfte benene og holde dem Igftede i 30
sekunder eller mere. Benene kan vaere

strakte eller bgjede.

@ Sank svaerhedsgraden

» Reducér den tid,
hvor Kommandgrens
Mavebgjninger og
Pilotens Planke udfgres.
« Eleverne kan udfgre
Pilotens Planke med
knzeene i gulvet for at fa

gvelsen men denne gang - Eleverien kegrestol, kan lzene sig 45° frem
straekker eleverne det i 30 sekunder eller mere.

ene ben ud til sideni 3o
sekunder.

« Fa eleverne til at placere en
bold mellem mave og gulv,
sa de kan bruge haenderne
til at gé ud og tilbage, mens
de eri plankeposition.

« Gentag Kommandgrens
Mavebgjninger-gvelsen,
men denne gang rgrer L J
eleverne skiftevis ved siden
af deres hzele.

ekstra stgtte.
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Denne aktivitetsbeskrivelse er en modificeret version af NASAs 'Building an Astronaut Core'.
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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