TRANA SOM EN ASTRONAUT

BALTRANING FOR ASTRONAUTER

Guide for lagledare

OVERSIKT OVER UPPDRAGET

SNABBA FAKTA
Eleverna ska utféra Commander Crunch (kort situp) och Amne: Idrott och hilsa
Pilot Plank (plankan) inom en given tidsram. Alder: 8-12 ar

" o Lektionens langd: 10-15 min
LARANDEMAL: Plats: Klassrum, utomhus eller i

gymnastiksalen.
« Forbattra styrkan i mag- och ryggmusklerna.

« Gor och anteckna observationer om forbattringar av
muskelstyrkan.

Fardigheter: styrka, uthdllighet, uthallighet, uppmuntra laget.
INLEDNING

Rygg- och bukmusklerna kallas for balmuskulatur. De skyddar ryggraden, hjalper dig att ha en bra hallning och
overfor energi genom kroppen for kraftfulla rorelser som att svinga och kasta. Dessa muskler samarbetar nar du
satterdiguppeller laggerdig nerisangen, vrider pd kroppen, plockar upp ett foremal och star stilla. Bdlmusklerna
hjalper ocksa till att halla balansen nar du bar en tung ryggsack. Genom att forbattra styrkan i balmusklerna
kommer du att fa lattare att stabilisera kroppen, hdlla en bra hallning och férebygga skador.

Precis som pa jorden maste astronauter i rymden kunna vrida, bdja, lyfta och bara saker. De maste ha starka
balmuskler for att kunna utfora sina uppgifter effektivt. Det ar viktigt for astronauterna pa den internationella
rymdstationen (ISS) att ha en traningsrutin som haller balmusklerna starka och benen friska. Detta ar avgérande
for besattningen pa ISS eftersom deras kroppar upplever andra forhallanden i rymden an pa jorden. Manniskor
pa jorden ror sig alltid mot tyngdkraften, och deras muskler och ben stodjer kroppen.

| mikrogravitationsmiljon i rymden behover kroppen inte stod av
muskler och ben eftersom det finns en minimal gravitationskraft.
P3 grund av att musklerna och benen inte anvands blir de svagare.
For att behdlla muskelstyrkan tranar de bdlstarkande aktiviteter fore,
under och efter sina uppdrag. Har pa jorden kan dessa aktiviteter vara
= simning, I6pning, styrketraning eller golvovningar. | rymden anvander
% de specialutrustning som liknar den som finns har pa jorden for att
halla en traningsrutin som haller deras balmuskler i form for jobbet.

/M ESA-astronauten Andreas Mogensen lyfts ut ur rymdkapseln 20 minuter
efter landning pa grund av muskelsvaghet fran mikrogravitation.
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Klocka eller stoppur

Elev
+ Rymdloggbok och penna

GENOMFORANDE

Eleverna ska gora foljande aktiviteter med en partner. Det .

rekommenderas alltid att ha en uppvarmning och stretching UPPSTALLNING

samt en nedvarvning efterat. )
Eleverna ska vara minst en

Commander Crunch (kort situp) armlangds avstand fran
varandra.
- Startposition: Eleverna ligger pa rygg med bojda knan och
fotterna platt pa golvet. Hakan ska peka upp mot taket,
och armarna ska ligga korsade over brostet.

- Utforande: Med hjalp av endast bukmusklerna lyfter
eleverna overkroppen tills skulderbladen [amnar marken.
Eleverna kan lagga en hand pa magen for att kanna
musklerna arbeta nar de lyfter axlarna fran golvet.
Axlarna sanks ner igen med hjalp av bara bukmusklerna
for att avsluta en crunch. Nar deras partner ger tecken
borjar eleverna gora sa manga crunches som méjligt pa en
minut, tidtagna eller raknade av sin partner.

Pilot Plank (plankan)

« Startposition: Eleverna ligger pa mage. De vilar pa
underarmarna och gor en knytnave med varje hand, med
knogarna pa golvet i axelbredd. Med hjalp av endast
armmusklerna trycker eleverna upp sina kroppar fran
golvet och stodjer vikten pa underarmarna och tarna. Kroppen ska vara rak som en planka fran
huvudet till fotterna.

« Utforande: Med hjalp av musklerna i magen och ryggen stabiliserar eleverna sin kropp genom
att spanna dessa muskler. Eleverna ska forsoka halla den har positionen i minst 30 sekunder.

Eleverna byter plats med sin partner och foljer ssmma procedur. Observationer fore och efter denna
fysiska aktivitet kan skrivas ner i deras rymdloggbok.
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TANK SAKERHET

« Pdminn deltagarna om att fortsdtta andas normalt medan de utfor varje del av den fysiska
aktiviteten.

- Tank alltid pa att anvanda ratt teknik nar du utfor évningarna. Felaktig teknik kan leda till
skador.

+ Undvik ojamna ytor.

- Bar lampliga klader och skor som gor att eleverna kan rora sig fritt och bekvamt.

- Det ar viktigt att fa i sig tillrackligt med vatska fore, under och efter all fysisk aktivitet.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

Q
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¥4 Oka svérighetsgraden L ) Qka ’c.lllgangllgheten“ > Minska
. Oka tiden under vilken . Noardu 5|’.t.ter i rullstol, placera han.?erna svarighetsgraden
Commander Crunches och Pilot pa armstoden och lyft upp med hjalp av . Minska tiden som
Plank utfors. armarna.
- ) ) ) Commander Crunches
- Upprepa aktiviteten - Sitt eller ligg ner, lyft benen och hall detta i och Pilot Plank utfsrs
Commander Crunch, men den 30 sekunder eller mer. Benen kan vara raka oo
har gdngen korsar eleverna eller bojda « Eleverna kan utfora
inte armarna utan haller ett B T ) Pilot Plank med knana i
foremal dver magen. « Nar dou §|tter i en stol, luta dig 45 grader marken for att 3 extra
« Upprepa Pilot Plank- framat i 30 sekunder eller mer. stod
aktiviteten, men den har
gangen stracker deltagarna ut
ett ben at sidan i 30 sekunder.
- Placera en boll mellan magen
och golvet och anvand
hénderna for att ga ut
och tillbaka medan du ari
plankposition.
- Upprepa 6vningen Commander
Crunch, men den har gangen
ror eleverna vaxelvis vid sidan L J
av halarna.
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Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Building an Astronaut Core".
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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