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TRAN SOM EN ASTRONAUT

RUMAKROBATIK

Laerervejledning
MISSION

HURTIGE FAKTA

Eleverne udfgrer en raekke kolbgtter pa jorden for at

forbedre kropskoordination, fleksibilitet og balance samt Fag: Idreet, Natur/Teknologi.

styrke ryg-, mave- og benmuskler.

LERINGSMAL:

- Eleverne laerer hvordan nogle ting er nemmere at lave i
et miljp hvor der ikke er nogen tyngdekraft (eller meget

lille tyngdekraft).

Alder: 8-12 dr.

Varighed: 15-20 min.

Sted: Indendgrs pa et glat, blgdt
underlag som fx en matte i
gymnastiksalen eller udenfor i
graesset.

- Eleverne traener deres koordination, fleksibilitet og

balance.

Faerdigheder: Koordination, fleksibilitet, balance.

HURTIGE FAKTA

Kredit: ESA

| rummet kan astronauter udfgre spektakulzere rul. Pa
Den Internationale Rumstation (ISS) ser astronauterne
ud til at svaeve. Astronauterne ombord pa ISS oplever
mikrogravitation eller veegtlgshed, hvor de svaever rundt i
ingen bestemt retning. Der er ingen op eller ned for dem!
Derfor kan astronauterne nemt lave akrobatik, og de kan
lave en raekke kolbgtter uden nogen saerliganstrengelse. For
at holde op med at rulle skal de stoppe sig selv ved at raekke
ud og holde fast i en genstand eller en person. Det sker,
fordi der ikke er nogen kraefter, som modsaetter sig deres
bevaegelser. Her pa Jorden opfgrer tingene sig anderledes.
Nar en akrobat laver et rul, skal personen hoppe hgjt og
vaere hurtig nok til at rotere helt, for tyngdekraften traekker
akrobaten tilbage til jorden. P4 samme madde lader du din

krop falde til jorden, nardu ruller, men sd er du ngdt til at kaempe mod tyngdekraften med dine muskler
for at fuldfere den. Hvis du er godt traenet i at sld kolbgtter pd Jorden, vil du nyde at udfgre fantastiske

saltoer, nar du bliver astronaut!

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRAN SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Laerer
« Tyk og plan matte.

Elev

« Treningslogbog eller papir.
« Blyant.

FREMGANGSMADE

Eleverne skal udfgre kolbgtter i forskellige sveerhedsgrader som foreslaet nedenfor:
Begynder
1. Bgj i knaeene, og for hagen ind mod brystet.
2. Leeg haenderne teet pa fedderne.
3. Seet haenderne forsigtigt ned, og rul i en lige retning, mens hagen holdes ind mod brystet.
4.Gennemfor kolbgtten siddende pa matten.

5. Gentag denne gvelse 3 gange. Det er vigtigt, at eleven udfgrer gvelsen korrekt og ikke for hurtigt.

Medium
1. Start i samme position som begynderniveauet.
2. Gennemfgr kolbgtten staende (sa eleven star op efter endt kolbgtte).

3. Gentag denne gvelse 3 gange. Det er vigtigt, at eleven udfgrer gvelsen korrekt og ikke for hurtigt.

Avanceret
1. Rejs dig op.
2. St dig pa hug, og lav en kolbgtte (eleven 'hopper’ nermest ind i kolbgtten).
3. Gennemfgr kolbgtten staende.

4.Gentag denne gvelse 3 gange. Det er vigtigt, at eleven udfgrer pvelsen korrekt og ikke for hurtigt.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A HUSK SIKKERHEDEN

Treningsspecialister, 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.

- Sprg for, at eleverne har plads nok omkring sig til at undga at ramme eller stgde ind i andre.
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- Gentag hver szt med + | stedet for at lave en kolbgtte pa jorden, . Gentag hvert saet
kolbgtter mere end 3 kan e.Ieverne lave en 36:) drejnl.ng rundt kolbgtter mindre end 3
gange. om sig selv, mens de stdr eller sidder. N

« Saet en hulahopring i gange. o
en bestemt hgjde over - Tilfej flere trin i
matten, og lav en kolbgtte begyndelsen for bedre
gennem den. at laere eleven at lave en

+ Sta pa hovedet og lav kolbgtte. @velse 1 kan fx

en kolbgtte fra denne

veere at leegge hovedet o
position. 88 g

haenderne pa jorden og
komme op igen.
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Denne aktivitetsbeskrivelse er en modificeret version af NASAs 'Space Rock n Roll'.
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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