TRANA SOM EN ASTRONAUT

UTFORSKA OCH UPPTACKA

Guide for lagledare

SNABBA FAKTA
OVERSIKT OVER UPPDRAGET Amne: |drott och halsa
Alder: 8-12 &r
Eleverna ska pa ett sakert satt bara tunga foremal fran Lektionens langd: 30-45 min
undersokningsomradet tillbaka till sin basstation. Plats: stort inomhus- eller
utomhusomrade (t.ex. en
LARANDEMAL: basketplan)

« Bygg upp och forbattra kondition och styrka.

« GOr och anteckna observationer om forbattringar av
ovningarna.

Fardigheter: tempo, uthallighet, lagarbete, riktningsforandring, igenkanning.

INLEDNING

Kredit: ESA - P. Carril

Motion ar viktigt for att bibehalla hjart- och karlhdlsan,
benstyrkan och starka muskler.Detfinnstva typeravtraning:
aerob och anaerob. Aerob traning innebar att syre anvands
for att producera energi, medan anaerob traning gor att
kroppen producerar energi utan syre. Genom regelbunden
aerob traning blir hjartat och lungorna starkare. Det gor att
du kan utfora fler fysiska aktiviteter under langre tid utan
att behdva stanna och vila. Regelbunden anaerob traning
kan gora musklerna starkare och gora att du kan utfora fler
aktiviteter med styrka och snabbhet. Det ar viktigt att ha
en traningsrutin som kan starka bdade det aeroba och det
anaeroba systemet pa samma gang.

Motion dr viktigt for manniskor pa jorden, men extra 4 konstnirsintryck av prospekteringsaktiviteter  en manbas.
viktigt for astronauter som reser ut i rymden. Astronauter i rymden upplever mikrogravitation och behover
darfor inte anvanda. sina muskler lika mycket under vardagliga aktiviteter, sd musklerna borjar genast forlora
styrka och blir svaga. For att motverka dessa forandringar maste astronauterna fortsatta med sina aeroba och
anaeroba 6vningar i rymdmiljon. For att utforska ytorna pa Manen och Mars mdste astronauterna klara av att
ga till insamlingsplatser, ta prover, bara vetenskapliga experiment och pa ett sakert satt lyfta foremal som de
upptacker for att dtervanda till basstationen. Tank dig att gora detta i sex manader i rymden utan att trana
aerob och anaerob kondition innan! For att klara detta harda arbete mdste astronauterna forbereda sig fysiskt
pa jorden genom att regelbundet utdva aktiviteter som att ga, springa, simma och lyfta vikter.
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare

« Stressbollar

« Bollar i fem olika vikter och storlekar (t.ex. tennisbollar,
softbollar, fotbollar, basketbollar, stora yogabollar)

« Rockringar

« En klocka, ett stoppur eller en klocka med sekundvisare for att
mata pulsen.

« (Valfritt) Tuschpennor och maskeringstejp for att skriva ut

rymdobjektet namn pa bollar.

Elev
« Rymdloggbok eller anteckningsblock och penna
PPSTALLNIN
Valfritt att anvandas i uppdraget UPPS ©
« Ljudanlaggning

Stall upp banan enligt bilden
« Visuella hjalpmedel att Iagga pa golvet 5 =

nedan. Anvand rockringarna for
att halla uppdragsproverna i

n undersokningsomradet.
GENOMFORANDE e
Elevernaarbetaripar,medtilldeladerollersomen Aktivitetsomrade
"uppdragssjukvardare"och en "uppdragsutforskare": Basstationer

1. Sjukvardaren tar pulsen pa utforskaren och fragar utforskaren

hur han eller hon mar.
2. Med bérjan vid basstationen ska utforskaren samla in
uppdragsprover enligt féljande procedu:

- Gatill utforskningsomradet, samla in ett prov och g3 tillbaka Utforskningsomrade
till basstationen.

« Fortsatt att samlain alla sex uppdragsproverna i olika CE%@
storlekar, lyft ett prov i taget pa ett sékert sétt och ta det till @ @@

basstationen. @@
« Nar alla prover dr pd basstationen, aterfér du dem, ett i taget,

till utforskningsomradet.
+ Utforskaren dtervander till basstationen.
3. Med sjukvardarens hjalp tar utforskaren pulsen.

4. Sjukvardaren kommer att stalla fragor om utforskarens fysiska
tillstand. De fortsatter till uppdrag tva utan att vila.
Basstationer
Uppdrag 2

1. Utforskaren ska std och klamma pa tva stressbollar, en i varje hand, i 30 sekunder — sjukvardaren sager till nar tiden ar
ute.

2. Utforskaren fortsatter att samla in uppdragets prover till basstationen som i uppdrag ett, men varje gang utforskaren
befinner sig vid basstationen klammer utforskaren pa stressbollarna i 30 sekunder.

3. Utforskaren aterlamnar proverna till utforskningsomradet (som i uppdrag ett), men nu utan att klamma pa
stressbollarna.

4. Nar alla prover har aterlamnats tar sjukvardaren utforskarens puls och fragar om utforskarens fysiska tillstand.
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A TANK SAKERHET

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

« Anvand ratt teknik nar du utfor évningarna.

« Vikten av alla foremal far inte Overstiga 6,8 kg (15 pund)
« Lampliga klader och skor bor baras.

« Se till att du dricker vatten bade fore, under och efter fysisk aktivitet.

« Var uppmarksam pa tecken pa dvertraning.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

h

'/ Bka svarighetsgraden

+ Oka avstandet mellan
basstationen och
utforskningsomradet

- Oka antalet
uppdragsprover som ska
samlas in.

« Andra den milj6 dar
kursen genomfors
(dvs. fran inomhus till
utomhus).

Qo

0/

Oka tillgangligheten
Visuella hjalpmedel som vagledande
golvguider
Oka/bredda storleken pa gadngbanor for
rullstolar och rullatorer.
Anvand separata utforskningsomraden for
de olika teamen.
Anvand utrustning som avger ljud
(pipande, klingande).

24 Minska

svarighetsgraden

+ Minska avstandet
mellan basstationen och
utforskningsomradet.

+ Minska antalet
uppdragsprover som ska
samlas in.

+ Minska vikten pa
foremalen.

+ Minska tiden for
stressbollen i uppdrag tva.

+ Placera ut proverna/
bollarna pa bord.

« Bar foremal i ryggsackar.

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Explore and discover".
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.

&

VE'

v 0 RE
o
V‘ N
-

-
-

www.trainlikeanastronaut.org






