TRANA SOM EN ASTRONAUT

SMIDIGHET FOR ASTRONAUTER

Guide for lagledare

OVERSIKT OVER UPPDRAGET SNABBA FAKTA

Eleverna ska genomfora en hinderbana sa snabbt och sa

korrekt som mojligt. Amne: Idrott och hélsa
Alder: 8-12 &r

LARANDEMAL: Lektionens ldngd: 15-30 min

Plats: halkfri plan yta som t.ex.
gymnastiksalen, utomhus i torrt
gras eller pa en friidrottsbana.

- Utveckla och forbattra rorelseféormaga, koordination och
snabbhet.

« Genomfor och antecknar observationer om forbattringar
av smidigheten.

Fardigheter: smidighet, rumsuppfattning, rorlighet i sidled och riktning.

INLEDNING

Smidighet ar formagan att snabbt byta riktning utan att forlora fart,
balans eller kroppskontroll. Varje dag hamnar vi i situationer dar det
hjalper oss att vara smidiga. Om du cyklar, dker skateboard, spelar tv-
spel, aker rullskridskor eller utdvar ndgon annan typ av sport maste
du kunna forlita dig pa din smidighet for att lyckas i dessa aktiviteter.
| fotboll ar det till exempel extremt viktigt att ha god smidighet for
att minska eller forhindra felpass. Fotbollsspelare startar, stannar och
andrar riktning och hastighet hela tiden. Fotbollsmastare blir inte
mastare utan att trana smidighet!

Precis som for en idrottare ar det nodvandigt for en astronaut att trana styrka och smidighet.
Astronauter som stannar i rymden i 4-6 mdnader far sin fysiska smidighet testad fore och efter sitt
rymduppdrag. Det ar mycket fokus pd balans, koordination och smidighet. Att vara i rymden under
langa perioder kan paverka astronautens formdga att reagera pa situationer i ratt tid. Ater pa jorden
undersoks detta. For att hjdlpa astronauterna att dterfa sin smidighet efter ett uppdrag springer
de en hinderbana som testar deras reaktionstid, 6ga-hand-koordination och snabbhet. Pa jorden
ser astronauterna till att deras smidighet atergadr till samma status som fore uppdraget genom att
halla sig aktiv med en regelbunden fysisk traningsrutin.

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
- Atta markeringskoner eller andra sm3, stadiga
foremal
+ Mattband eller meterlinjal
- Papper och blyertspenna
« Klocka eller stoppur/timer

Elev
+ Rymdloggbok och penna

Valfritt att anvandas i anpassningar av uppdraget
« Flytpinne (pool noodle) placerade pa konerna

GENOMFORANDE

Den har banan ska genomforas av en elev i taget:

1. Lat eleven ligga med ansiktet nedat pa
marken vid startpunkten. Eleven ska ligga
pa mage (ungefar som nar man borjar en
armhavning) med handerna vid axlarna.

2. Starta stoppuret eller klockan och ge
instruktionen “Kor!”. Nar tiden startar ska
deltagaren hoppa upp och springa banan till
mal enligt foljande kriterier:

« Spring banan sa snabbt som mojligt.

« Rorinte eller sla omkull ndgra koner.

« Omen kon rors eller slas omkull laggs 2
sekunder till elevens tid for varje kon.

3. Stoppa tiden nar eleven passerar mallinjen.
4. Lat varje elev notera sin sluttid och
eventuella tillaggstiderisin rymdloggbok.

o
A

varje gang.
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UPPSTALLNING

Satt upp banan som pa bilden. Kor igenom
banan forst for att visa eleverna ratt vag.

5 meter

.!" . R .
foom | -
- - ) AN '-'/.'/
£
|
h BN
ray
A v
&
[
€
0
A
~
f‘r\\
\\f’
A a
i 1 f
y W A yF 9

Avsluta

Varje elev upprepar hinderbanan minst tre ganger och vila i minst 1 minut mellan
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A TANK SAKERHET

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

« Lampliga klader och skor bor anvandas.

« Drick vatten fore, under och efter fysisk aktivitet.
« Var uppmarksam pa tecken pa dverhettning.

« En uppvarmnings-/stretchnings- och nedvarvningsperiod rekommenderas alltid.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAGET

h

' bka svarighetsgraden
« GOr banan storre genom
att lagga till fler koner.

+ Minska banans yta
genom att anvanda
samma antal koner.

« Omedelbart fore start
kan du lata eleverna
gora jJumping jacks i 30
sekunder.

+ Minska vilotiden mellan
forsoken.

- Andra den miljo dar
banan genomfors (dvs.
inomhus till utomhus).
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Oka tillgangligheten
Anvand visuella hjalpmedel som
golvmarkeringar, storre koner, flytpinnar
eller ballonger pa konerna for att
gora banan tydligare. Anvand fargade
golvmarkeringar, nummer eller bilder.
Startposition: staende.
Gor banans vagar bredare for rullstolar
och gahjalpmedel.
Anvénd ett foremal som eleven gillar, en
kompis, eller ndgot som motiverar eleven
att rora sig genom banan.
Lat eleven ta sig genom banan sittande
eller liggande pa en rullbrada.
Anvand utrustning som ger ljud (som
pipande eller klingande) langs banan som
eleven kan rora vid och folja till slutet.

Denna resurs har anpassats fran NASA:s “Agility Astro-course”.
Ursprunglig kreditering: Lektionen utvecklades av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach team med tack till de amnesexperter som bidrog med sin tid och kunskap till detta NASA Fit Explorer-projekt.
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Minska
svarighetsgraden

« Begransa/minska banans
langd/storlek.

« Andra banan sa att den
blir kortare eller har farre
svangar. Till exempel, It
eleverna borja med att gd
rakt fram och 6ka sedan
banans svarighet stegvis.

« Oka vilotiden mellan

forsoken.
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