TRANA SOM EN ASTRONAUT

ATER TILL RYMDBASEN

Guide for lagledare

SNABBA FAKTA

Amne: Idrott och halsa

OVERSIKT OVER UPPDRAGET

Eleverna far gd eller springa for att forbattra lung-, hjart- Alder: 8-12 &
och muskeluthdlligheten. Som astronaut ar det viktigt att Lektionens lsngd: 30 min
vara i god fysisk form for att klara de fysiska utmaningarna Plats: friidrottsplan, fotbollsplan,
under en rymdresa. stig eller annat stort
. . utomhusomrade.
LARANDEMAL:

« Forsta vikten av att en astronaut ar i god fysisk form nar
han eller hon ska ut pa ett rymduppdrag.

« Anvand muskel-, hjart- och lungfunktion och lar dig om
vikten av fysisk aktivitet for en halsosam livsstil.

Fardigheter: uthallighetstraning, muskelstyrka, medvetenhet om hjart-, muskel- och lungfunktion.

INLEDNING

Att vara fysiskt aktiv ar ett viktigt satt att halla dina
muskler starka och ditt hjarta och dina lungor friska. Nar
du gar i kopcentret, besoker ett museum eller gar till och
fran lektioneriskolan, mar dina muskler, hjarta och lungor
bra. De blir starkare av att anvandas under langre tid.

Nar astronauter utforskar mdnen eller Mars maste
de utfora mdanga fysiska uppgifter, som att satta upp
vetenskapliga experiment och olika robotsystem runt
basen. De maste ocksa samla in olika prover, underhalla
teknik eller ga langa strackor i rymddrakter for att
utforska ytan. Astronauternas fysik undersoks noga av experter, och innan en rymdresa tranar de for
att vara sakra pa att de klarar bdade vanliga och ovantade uppgifter. Till exempel kan de behova ga
tillbaka till basen om rovern de kor gar sonder 10 km bort. Det ar viktigt att alla i besattningen ar fysiskt
redo for uppdraget och kan ga langa strackor tillbaka om det behovs. Att ga eller jogga kan forbattra
uthalligheten i muskler, hjarta och lungor (kondition). Regelbunden traning pa jorden, och i rymden,
hjalper besattningen att halla sig starka och redo for fysiska utmaningar.
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Verktyg for att mata avstand, t.ex. smartphone
- Verktyg for att markera avstand, t.ex. koner eller flaggor

« En klocka eller ett stoppur

Elev
« Rymdloggbok och penna

GENOMFORANDE

Eleverna har kommit till Mars och ska bo pa en

rymdbas. Fran rymdbasen aker de i en Mars- UPPSTALLNING

lastbil for att samla prover fran Mars sand for att

gora experiment som kan ge viktig kunskap till Detfinnsflerasattattlaggauppbananforden
manskligheten. PIotsligt gar Mars-lastbilen sonder, har aktiviteten. Tvd mojliga uppstallningar
och eleverna maste atervanda till rymdbasen. Ar foreslas i bilden nedan. Markera varje 400 m
de i tillrackligt bra form for att ga den strackan? med ett foremal, t.ex. en kon eller en flagga.

1. Studenterna staller upp vid starten.

2. Eleverna gar, joggar eller springer strackan i
sin egen takt. De kan borja tillsammans eller o P
slutfora strackan en efter en.

3. Eleverna borjar med att forsoka avverka de
forsta 400 meter.

OR

S3.U39W 00

4. Eleverna arbetar [angsamt for att 6ka
avstandet med ytterligare 400 meter.

5. Med tiden bor malet for dem vara att
avverka 1600 meter. "' ®

Finish 400 m

6. Eleverna antecknar sin tid och observationer
om sin fysiska uthallighet i sin rymdloggbok,
till exempel hur deras hastighet eller
trotthet forandrades under vagen.
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A TANK SAKERHET

« Det ar alltid rekommenderat med en uppvarmnings- och nedvarvningsperiod fore och efter

traningen.

« Kom ihdg att dricka tillrackligt med vatten.
« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

- Eleverna maste bara lampliga klader och skor sa att de kan rora sig fritt och bekvamt.

« Var uppmarksam pa om nagon elev har sjukdomar eller allergier, t.ex. astma eller allergi mot

gras.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

h

L/ Oka svarighetsgraden
- Oka distansen eller
omradet for att ga, jogga
och springa.

Sprinta 100 m och ga
sedan 100 m. Upprepa
detta fyra ganger.

Sprintintervall i en
gymnastiksal eller
utomhus. Spring snabbt
at ena sidan, ror vid
golvet med handen och
spring genast tillbaka
till startpunkten och ror
vid golvet dar ocksa. Gor
detta flera ganger.
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Oka tillgangligheten

- GOor aktiviteten med en hjalpande partner

(skjuta rullstolen eller stotta gangen med
hand-6ver-hand-hjalp).

- Valj fargglada foremal: koner, markorer;

eller anvand ljudande pelare som
personen kan folja.

/)

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Base Station Walk-Back".
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

« Minska avstanden eller

omradet for promenader,
joggingturer och Iopturer.
(Hastighet) ga hela
banan.

« Vila varje gang i nagra

minuter efter goom
innan du fortsatter med
nasta 400 m.
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