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TRAN SOM EN ASTRONAUT

MISSION: CONTROL!

Laerervejledning

MISSION

Eleverne skal udfgre kaste- og gribeteknikker pa én HURTIGE FAKTA
fod for at traene deres balance. Sadanne gvelser kan
nemlig hjaelpe, ndr man skal vzere i et miljp med mindre
tyngdekraft eller slet ingen tyngdekraft.

Fag: Idreet, Natur/Teknologi.
Alder: 8-12 dr.
Varighed: 15-25 min.
LERINGSMAL: Sted: En flad, ter overflade med
adgang til en flad, solid vaeg.
- Eleverne far indsigt i, hvordan balance og rumlig
bevidsthed kan aendre sig, nar man befinder sig i et miljg
med anderledes tyngdekraft end Jorden.

- Eleverne forbedrer deres balance og rumlige bevidsthed gennem simple balancegvelser.

Ferdigheder: Balance, koordination, stabilitet, hdnd-gje-koordination, reaktionstid, koncentration.

BAGGRUNDSHISTORIE

Pa Jorden bruger vi en raekke forskellige signaler til at . 5 _ : 0. Jea
fornemme vores krops position, bade nar vi stdr stille og '
bevaeger os. Vi bruger bergrings- og tryksignaler (som fx
vaegten pa vores fadder) og visuelle signaler (som fx loftets
og gulvets placering) til at bestemme vores orientering.
Pa Jorden bestemmes vores fplelse af at vaere oprejst af
tyngdekraften, som fornemmes af balanceorganerne
i det indre g¢re. Vores hjerner integrerer alle disse
sanseinformationer, sa vi kan registrere vores krops
orientering og bevaege os rundt i vores omgivelser.

Men i et miljp med mindre tyngdekraft er hjernen ngdt A\
til at genlzere, hvordan den skal bruge disse sensoriske 1 esaastonauten samantha cristoforett svasver sidelzens med sine kolleger,

. . o . NASA-astronauten Terry Virts (til venstre) og kosmonauten Anton Shkaplerov (til
signaler. | rummet svaever astronauter frit, sa der er iNgeNn  ngjre) ps ben internationale rumstation.
tryksignaler til undersiden af fgdderne. Deres visuelle
system kan blive narret, fordi der maske ikke er noget tydeligt gulv eller loft i et rumfartgj. Derudover
skal information fra balanceorganerne i det indre gre skal genfortolkes af hjernen, sa astronauterne
kan bevaege sig i veegtlpshed eller under forhold med lav tyngdekraft. Nar hjernen skal lzere at fortolke
sanseinformation i rummet, oplever astronauter nogle gange desorientering og kvalme, i hvert fald
de fgrste par dage i rummet. Balance og rumlig bevidsthed kan sammen med den generelle kondition
forbedres ved blot at praktisere enkle gvelser, der involverer balance og bevaegelse.
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TRAN SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Leerer
« Ureller stopur.
« Tennisbold (én pr. elev eller én pr. gruppe).

« Gymnastikbold (fodbold eller lignende, én pr. gruppe).

Elev
« Traeningslogbog eller papir.
* Blyant.

FREMGANGSMADE

Denne aktivitet kan enten udfgres individuelt eller i grupper.

OPSATNING
Individuelt:

) . Eleverne skal veere mere end en
1. Eleven kaster en tennisbold op pa en vaeg og forsgger at armslengde fra hinanden. Mindst

gribe den, mens de balancerer pa én fod. seks elever pr. gruppe er optimalt.

2. Eleven Igfter den ene fod op bag sig, sa den er pa niveau
med knzeet.

3. Teel, hvor mange sekunder de kan sta pa én fod, mens de
kaster og griber bolden. Malet er at ggre det i mindst 30
sekunder.

4. Eleverne fortsaetter med at gve denne aktivitet, indtil de
kan holde 60 sekunder uden at skulle starte forfra.

| grupper:

1. Del eleverne op i grupper pa 6 eller flere, og dan en
cirkel, hvor de star med mindst en armslaengdes
afstand.

2. Eleverne balancerer pa en fod, mens de kaster en
tennisbold til en elev lige overfor. Den elev kaster nu
bolden videre til eleven til hgjre for den forste elev.
Sadan fortsaetter eleverne indtil bolden har veeret 1 gang
rundt i cirklen.

3. Hvis eleven taber bolden, skal han eller hun hoppe pa én
fod rundti cirklen, for spillet genoptages.
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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 pd, 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.

- Sorg for stptte til stabilitet, hvis det er npdvendigt.

- Sgrg for at bruge passende bolde — noget, der ikke gor ondt.

TILPAS MISSIONEN

h

L/ @g sveerhedsgraden

 Brug mindre bolde.

+ Qg afstanden mellem
eleverne og vaeggen eller
stgrrelsen pa cirklen, hvis
de spillerien gruppe.

+ Eleverne ma kun kaste og
gribe med deres ikke-
dominerende hand.

- len grupper kaster
eleverne bolden til en
anden elev tilfaeldigt, ikke
i en bestemt raekkefglge.

- | stedet for at balancere
kan eleverne prgve at
hoppe.

~

Qo

W/

@g tilgengeligheden
Eleverne gennemfgrer aktiviteterne
staende i stedet for at balancere pa en fod.
| gruppeaktiviteten forbliver eleverne i
cirklen, nar de ikke fanger bolden, men
taeller sig selv ud af spillet i 10 sekunder.

I en gruppe kan man bruge en saekkepose
i stedet for en bold, sa den er lettere at
gribe.

Denne aktivitet kan ogsa udfgres
siddende ved at fokusere mere pa
koordinationsevnen.

Denne aktivitetsbeskrivelse er en modificeret version af NASAs 'Mission: Control!".
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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@ Saenk sveerhedsgraden

« Reducer afstanden
mellem eleverne og
vaeggen eller hinanden.
Fa eleverne til at telle
ned, inden de kaster
bolden, nar de spillerien
gruppe.

Brug en bold, der er
lettere at gribe (den kan
veere stgrre eller mindre
hoppende).

Brug velcrohandsker og
velcrobolde.
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