TRANA SOM EN ASTRONAUT

BESTIG ETT BERG PA MARS

Guide for lagledare

SNABBA FAKTA

Alder: 8-12 &r
Eleverna far gora klattringsovningar pa en ribbstol eller en Lektionens lingd: 15-30 min
klatterstallning for att forbattra sin balans, muskelstyrka Plats: gymnastiksal, traningscenter
och koordination. eller ett omrade dar ribbstolar,

klattervagg eller klatterstallning
LARANDEMAL: finns tillgangliga

» Trana musklerna pa 6verkroppen genom att 6va pa att
klattra, hanga och gunga.

« Gor och anteckna observationer om forbattringar i
klattrings- och koordinationsférmaga.

Fardigheter: klattring, smidighet, koordination, muskelstyrka.
INLEDNING

Kredit: ESA—V. Crobu

Planeternaivart solsystem harimponerande hoga berg. Visste du
att Olympus Mons ar det hogsta berget pd Mars ochisolsystemet?
Det dr tre ganger sa hogt som Mount Everest! Astronauter kan
darfor behova vara duktiga och stabila klattrare i framtiden for att
utforska dessa landskap pa andra planeter. Under sin forberedelse
for en rymdmission gor astronauter klattringsévningar for
att starka overkroppen, hela kroppens stabilitet, balans och
rorlighet. Astronauter 6var pa att klattra pa konstgjorda vaggar,
klippvaggar eller i klatteromraden. Klattring forbattrar styrkan i
overkroppen, vilket ar mycket viktigt for kroppens stabilitet och
balans. Klattring kraver ocksa mental fokus, vilket ar nodvandigt )
for att forbereda sig fér en rymdmission. M ESA-astronauterna Alexander Gerst och Samantha Cristoforettistar i en norsk

fjord, fullt utrustade fér sin forsta faltexpedition om manens geologi.

Genom att gora denna aktivitet kommer eleverna ocksa att starka sin smidighet, vilket gor det lattare att rora
sig snabbt och sakert. Att vara smidig betyder att kunna rora sig effektivt samt att snabbt reagera och dndra
rorelser, och att ha ratt kdnsla for styrka, hastighet, balans och koordination. Nagra vardagliga aktiviteter som
kraver smidighet ar att ga upp och ner for trappor, ta sig igenom en hinderbana, vandra utomhus eller leka
kurragdmma. For att klattra behover man vara fokuserad och ha sjalvfortroende.

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Tillgang till ribbstolar/klatterstallning/klattervagg
« Madrass att lagga under

« En klocka eller ett stoppur

Elev
+ Rymdloggbok och penna

Valfritt att anvandas i anpassningar av uppdraget
- Fargglada klistermarken eller flaggor

- Ett klatterrep

GENOMFORANDE

Klattring
1. Eleverna klattrar upp pa en ribbstol/klatterstallning.
2. De ror vid den hogsta ribban (anvand eventuellt en klocka som eleverna maste sla pa).

3. Eleverna klattrar ner for ribbstolen eller hoppar ner fran hojden om de vagar hoppa och far
klartecken fran lararen.

4. Eleverna antecknar observationer om ovningen i sin rymdloggbok, t.ex. tidsregistrering.

Hopp

1. Eleverna klattrar upp och satter sig pa det 6versta ribban (eller en bit upp pa klatterstaliningen)
2. Harifran forflyttar sig eleverna sa att de hanger i ribban.

3. Nareleverna ar redo, svingar de sina kroppar i ett hopp och forsoker landa sa att de kan std
stilla pa golvet.

4. Eleverna skriver ner sina observationer om 6vningen i sin Mission Journal, till exempel
tidtagning eller hur 13tt eller svart det var att utfora hoppet.
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A TANK SAKERHET

« Uppvarmning och nedvarvning rekommenderas alltid.

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

« Eleverna ska ha pa sig lampliga klader och skydd for klattring.

« Hoppa fran en hojd som du och dina elever kdanner er bekvama med och alltid under din
overvakning.

« Kom ihdg att dricka tillrackligt med vatska.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

Q
F N

 bka svarighetsgraden Y _ Okatillgangligheten v/ Minska

 Anvand visuella hjalpmedel pa

51 ribbstolen eller kI%a'tterstfa’ngerna, t.ex. férggil‘ada )

Klstterviggen 3 ginger i kllst.ermarken eller flaggor for att 6ka

rad. synligheten.

« Anvand verktyg som kan avge ett ljud,
t.ex. en klocka som eleverna kan sla pa nar
de kommer fram till ribban, for att skapa
motivation.

+ Anvdnd inte tidtagning, utan Iat eleverna
klattra i jamn takt.

- Klattra upp och ner svarighetsgraden

+ Minska h6jden som
eleverna maste klattra.

« Anvand inte tidtagning,
utan |at eleverna klattra i
jamn takt.

Nar du klattrar ner for
ribbvaggen, gor det fran
baksidan av ribbvaggen.
Eleverna far bara anvanda
varannan ribba.

Forsok att klattra uppfor
ett klatterrep.

Hitta ett traningscenter
med konstgjorda S J
klattervaggar for barn
sa att eleverna kan
prova pa den verkliga
klattringsupplevelsen.

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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