TRANA SOM EN ASTRONAUT

STYRKETRANING FOR

BESATTNINGEN

Guide for lagledare

OVERSIKT OVER UPPDRAGET

Eleverna ska gora knabojningar och armhdvningar sa

madanga ganger som majligt.

LARANDEMAL:

SNABBA FAKTA

Amne: Idrott och hdlsa

Alder: 8-12 ar

Lektionens langd: varierar, men ar i
genomsnitt 15 minuter.

Plats: klassrum, utomhus eller i
gymnastiksalen

« Utveckla styrkan i muskler och skelett i over- och

underkroppen.

« Gora och anteckna observationer om forbattringar av

ovningarna.

Fardigheter: styrka, uthdllighet, laganda, rumsuppfattning.

INLEDNING

Kredit: ESA/NASA

Astronauter behover starka muskler och skelett for att kunna utfora olika
uppgifter nar de utforskar rymden —i en raket eller pa Manen eller Mars yta.
De mdste kunna lyfta, boja, bygga, mandvrera och till och med trana under ett
uppdrag. Bdde Mdnen och Mars har tillracklig med gravitation — precis som pa
jorden - for att det ska kravas starka muskler och ben for att kunna utfora de
olika arbetsuppgifterna.

el Om en besattningsmedlem rdkar snubbla och falla kan styrkan i muskler och

/N ESA-astronauten Alexander Gerst anvinder den

internationella rymdstationens ARED (Advanced Resistive
Exercise Device) for att halla sig i form genom att simulera
tyngdlyftning med lufttryck istéllet for traditionella vikter.

skelett innebara skillnaden mellan att resa sig upp och aterga till arbetet
eller att man tvingas avbryta uppdraget och dtervanda till jorden. P3 jorden
ar styrkan i muskler och skelett viktig for att man ska ma bra och halla hela
livet men i mikrogravitationsmiljon i rymden ar det annu viktigare da man
snabbt forlorar styrkan i bade muskler och skelett vilket innebar att en
besattningsmedlem som inte tranar i rymden skulle komma tillbaka till jorden
med en mycket samre halsa da muskler och skelett forsvagats.

Darfor tranar astronauterna regelbundet och styrketranar fore, under
ochefter ett uppdrag for att halla musklerna och skelettet starka. Att utfora
ovningar med vikter t.ex. armhavningar for styrka i overkroppen och knaboj
for styrka i underkroppen, bidrar till att utveckla starkare muskler och skelett,
bade for astronauter och for dina elever !
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Klocka eller stoppur

Elev
« Rymdloggbok eller anteckningsblock och penna

Valfritt att anvandas i missionsanpassningar
« Traningsgummiband eller liknande.
« Handvikter
« Viktstanger
« Tyngdlyftning med hjalp av hushallsvaror
+ Medicinbollar

GENOMFORANDE

UPPSTALLNING

Eleverna ska vara minst en
armlangds avstand fran varandra.

1) Knaboj med kroppsvikt

- Startposition: Std med fotterna axelbrett isar, ryggen
rak, blicken framat och armarna langs sidan.

« Procedur: Eleverna sanker kroppen och bojer knana
samtidigt som de haller ryggen rak. (som om de satt).
De kan lyfta armarna framat for att fa balans nar de
sitter pd huk. Langst ner i rorelsen ska de 6vre benen
vara nara parallella med golvet och kndna ska inte
stracka sig langre an tarna. Ga sedan tillbaka till
startpositionen och upprepa knaboj 10-25 ganger.
Eleverna vilar i 60 sekunder innan de fortsatter med
armhavningarna.

2) Armhévningar

- Startposition: Eleverna lagger sig ner pa golvet pa mage och placerar handerna pa golvet, under axlarna,
axelbrett isar. Darifran ror sig kroppen upp fran golvet med endast tarna och handerna i kontakt med
golvet. Armarna ar raka.

+  Procedur: Eleverna sanker kroppen sa att armarna ar bojda och kroppen ar parallell med marken, utan

att vidrora den. Fotterna ror sig inte pa marken. Darefter atergar de till startpositionen och upprepar
dessa armhavningar 10 till 25 gdnger.

Hela denna styrketraningsrutin ska upprepas ytterligare tva ganger, med en viloperiod pa
X_ , minst 60 sekunderinnan du upprepar 6vningen.
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A TANK SAKERHET

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

« Tank alltid pad att anvdanda 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.

« Var uppmarksam pa tecken pa dvertraning.

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

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

Qo

N @/ -
/ Oka svarighetsgraden ) Qka ’Flllgangllgheter? v/ Minska
- Oka tiden under vilken knabdj « Armhavning i ru.I.IstoI: S|ttalnde i St,(.)| med svarighetsgraden
och armhéavningar utférs. armar. Placera handerna pa armstoden . Minska tiden under vilken
pprepa dvningen me och lyft kr.oppen Ij|a||'denna position knabsj och armhévningar
knabdj, men den har och kom tillbaka till vila. Upprepa denna med kroppsvikt utfors
’ G;r:cgen h?lllletr):jdeltzga;na armhavning 10 till 25 génger. . Eleverna kan utféra '
€ o.re.ma | bada a.r.1 ermns « Sittien stol eller pa en bank, hall, andas .
samtidigt som de stracker ut b knip ih Y hall. and armhavningen med
armarna. och knip OP magmuskierna, hatl, andas knana i marken for att fa
« Utfor farre kndbdj i men hall och upprepa igen. extra stod
varje knaboj i 30 sekunder. )
+ GOr10-25 armhavningar pa en
balansboll. Du balanserar
kroppen pa traningsbollen och
skjuter ifran med hénderna for - -
att gora en armhavning.

+ larmhavningsposition,
alternera mellan hoger och
vanster hand som korsar
mittlinjen for att rora motsatt
axel, hall plankan; forsok aven i
vaggarmhavningsposition.

- Lagg till fler styrkedvningar
med hjalp av verktyg som
traningsgummiband,
handvikter, viktstanger osv...

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Crew Strength Training".
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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