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TRAN SOM EN ASTRONAUT

UDFORSK OG OPDAG

Laerervejledning

MISSION

HURTIGE FAKTA

Eleverne skal baere genstande med forskellig vaegt sikkert fra

udforskningsomradet tilbage til deres base. Fag: ldreet, Natur/Teknologi.

Alder: 8-12 ar.

Varighed: 45 min.

Sted: Stort indendgrs eller udendgrs
omrade.

LZERINGSMAL:

- Eleverne far indblik i vigtigheden af at have en god
kondition.

- Eleverne bruger og forbedrer deres aerobe og anaerobe kondition.

Faerdigheder: Tempo, udholdenhed, teamwork, retningsskift, genkendelse.

BAGGRUNDSHISTORIE

Kredit: ESA - P. Carril

Motion er afggrende for at bevare sundhed for
hjertet, knoglerne og musklerne. Der findes to typer
treening: aerob og anaerob, som betyder "med ilt”
og "uden ilt”. Aerob traening indebzerer brug af ilt
til at producere energi, mens anaerob trening far
kroppen til at producere energi uden ilt. Ved at dyrke
regelmaessig aerob aktivitet bliver hjerte og lunger
steerkere. Det giver dig mulighed for at udfgre flere
fysiske aktiviteter i leengere tid uden at skulle stoppe
og hvile. Regelmaessig anaerob aktivitet kan ggre dine
muskler steerkere og give dig mulighed for at udfgre
flere aktiviteter med styrke og hastighed. Det er vigtigt
at have en traeningsrutine, der kan styrke bade det
aerobe og det anaerobe system pa samme tid. M En kunstners gengivelse af prospektionsaktiviteter pé en mancbase.

Motion er vigtig for mennesker pa Jorden, men afggrende for astronauter, der rejser ud i rummet.
Astronauter i rummet oplever mlkrograwtatlon og behgver derfor ikke at bruge deres muskler sa
meget under hverdagsaktiviteter, sa de begynder at miste styrke, og deres muskler bliver svagere. For
at modvirke disse aendringer skal astronauterne fortsaette deres aerobe og anaerobe gvelser i rummet.
For at udforske Mdnens og Mars' overflader skal astronauterne gennemfgre opgaverne med at ga til
indsamlingssteder, tage prover, baere videnskabelige eksperimenter og sikkert lgfte genstande, for at
vende tilbage til basestationen. Forestil dig at ggre dette efter at have tilbragt seks maneder i rummet
uden at arbejde pd din aerobe og anaerobe kondition! For at klare det hdrde arbejde skal astronauterne
forberede sig fysisk ved regelmaessigt at traene aktiviteter som gang, Igb, svomning og veegtlgftning.
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TRAN SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Leerer

- Adgang til et stgrre indendgrs eller udendgrs omrade.

« Stressbolde.

« Bolde i fem forskellige stgrrelser og med forskellig vaegt
(fx tennisbolde, softballs, fodbolde, basketbolde, store
yogabolde).

« Hulahopringe.

« Et ur, et stopur eller et ur med sekundviser til at male pulsen.

Elev
« Traeningslogbog eller papir.
* Blyant.

FREMGANGSMADE

Eleverne er ankommet til Mars og skal til at udforske planeten.
Eleverne arbejder i par og far tildelt rollerne som "lzege” og
“udforsker”. Der skal i alt indsamles 6 missionsprgver fra
udforskningsomradet.

Forste mission

1. Laegen tager udforskerens puls og spgrger, hvordan
udforskeren har det.

2. Udforskeren skal nu indsamle missionsprgver ved at fglge
denne procedure:
+ Ga til udforskningsomradet, indsaml en prgve, og ga

tilbage til basen.

+ Fortseet pa denne made med at indsamle alle 6

missionsprever i forskellige stgrrelser, én prove ad gangen.

« Nar alle prpverne er ved basen, skal prgverne tilbage til
udforskningsomradet, én ad gangen.
3. Leegen tager nu udforskerens puls igen og stille spgrgsmal
om udforskerens fysiske tilstand.
4. De fortsaetter til naeste mission uden at saette sig ned.

Anden mission
1. Udforskeren skal std og klemme to stressbolde, en i hver
hand, i 30 sekunder - Izegen forteeller, hvornar tiden er gaet.

2. Udforskeren fortsaetter med at indsamle missionsprgverne til
basestationen som i mission 1, men hver gang udforskeren er

ved basestationen, klemmer udforskeren stresskuglerne i 30
sekunder.

OPSATNING

Saet banen op som vist i diagrammet
nedenfor. Brug hulahopringene

til at holde missionsprgverne i
udforskningsomradet.
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3. Udforskeren returnerer prgverne til udforskningsomradet (som pa fgrste mission), men nu uden at klemme

stresskuglerne.

4. Nar alle prover er returneret, tager laegen udforskerens puls og spgrger ind til udforskerens fysiske tilstand.

Eleverne bytter nu roller og gentager missionerne.
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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 t@j 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 fore til skader.
- Vaegten af genstandene ma ikke overstige 7 kg.

TILPAS MISSIONEN
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L/ @g sveerhedsgraden Améliorer I'accessibilite /Saenksvaerhedsgraden

« Visuelle hjeelpemidler som
retningsgivende gulguider.

- Forpgelse/udvidelse af stierne til
kprestole og rollatorer.

- Brug separate udforskningsomrader til
de forskellige hold.

- Qg afstanden mellem
basestationen og
udforskningsomradet.

- Qg antallet af
missionspregver, der skal

« Reducer
afstanden mellem
basestationen og
udforskningsomradet.
» Reducer antallet af

indsamles. missionsprgver, der skal
- Skift det miljg, som * Brug udstyr, der udsender lyd. indsamles.

kurset udfgres i (dvs. « Reducer vaegten af

inde til ude). genstandene.

« Reducer stressboldtiden
i anden mission.

- Placer prpverne/
boldene pa borde.

- Baer genstande i
rygsaekke.

Denne aktivitetsbeskrivelse er en modificeret version af NASAs 'Explore and Discover'.
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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