TRENE SOM EN ASTRONAUT

HOPP MOT MANEN

Veiledning for gruppeledere

FAKTA
OVERSIKT OVER OPPDRAGET )
Emne: Kroppsgving
Elevene skal utfgre hopptrening med tau for a forbedre AIde.r: 8‘1_2 ar _
styrke og utholdenhet. Leksjonstid: 15-25 min

Sted: et flatt, tort underlag med
plass til 3 bevege seg

LERINGSMAL:

- Forbedre bevegelsesferdigheter og styrke og
utholdenhet i hjertet og andre muskler.

- Gjgr og registrer observasjoner om forbedringer i hopptreningen.

Ferdigheter: koordinasjon, balanse og utholdenhet.

INNLEDNING

Pa jorden opplever vi mennesker at tyngdekraften trekker i kroppen, noe som gir en konstant kraft eller
belastningseffekt. Denne konstante kraften er avgjgrende for @ bygge de sunne, sterke knoklene vi trenger
pa jorden. Kraften kan gkes, og skjelettet kan gjgres sterkere ved a utfgre regelmessige vektbaerende fysiske
aktiviteter som hopping, gange, Ipping eller dans. Dette er spesielt viktig nar mennesker er unge, fordi det er da
skjelettet er mest mottakelig for treningsbelastning. Regelmessig trening i ungdommen vil kompensere for det
forventede bentapet som oppstar ndr vi blir eldre.

I rommet er det knoklene i underkroppen og beina som pavirkes
mest av den reduserte tyngdekraften. Besetningsmedlemmene
pa ISS far en sele som de kan ha pa seg, og som de spenner
| fast til tredemgllene ndr astronautene trener. Nar de kommer
tilbake til jorden, fortsetter de a trene og spise riktig for 3 bygge
opp beinstyrken. De far testet beinmineraltettheten (BMD)
opptil tre ar etter at de kommer tilbake fra oppdraget, for a
sikre at beina er like sterke og sunne som de var for oppdraget.
' Benstyrken, sammen med andre komponenter av kondisjonen
K (som kardiovaskulzer utholdenhet og muskulaer utholdenhet),
kan forbedres bare ved a hoppe - eller hoppe tau.

/M Astronaut Luca Parmitano trener pa en tredemglle pa den internasjonale
romstasjonen.

@ www.trainlikeanastronaut.org



LA 0SS TRENE SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Gruppeleder
« Klokke eller stoppeklokke/timer.

« 1 hoppetau per elev.

Elever
- Oppdragsjournal og blyant.

Valgfritt a bruke i oppdragstilpasninger

« Et lite trinn, en benk eller en kasse. OPPSETT

« Ulike objekter & hoppe over.
Elevene bgr std minst to armlengder

fra hverandre.

PROSEDYRE

Elevene skal sta minst to armlengder fra hverandre og gjgre
folgende:

Stasjoneer
1. Hopp pa plass i 30 sekunder med et hoppetau.
2. Hvil i 60 sekunder.
3. Gjenta 3 ganger.

4.Nar du mestrer det, kan du ga over til neste oppgave.

Flytting
1. Prpv @ hoppe tau mens du beveger deg over et jevnt underlag i 30 sekunder.
2. Hvil i 60 sekunder.
3. Gjenta 3 ganger.
4.Gjenta hopptreningen to ganger til.

5. Noter observasjoner fgr og etter

@ www.trainlikeanastronaut.org



A TENK SIKKERHET

- Elevene bgr bruke et hoppetau som passer til deres hgyde.
« Elevene bgr bgye knzerne litt nar de lander, og ha som mal a lande pa fotballene.
- Legg alltid vekt pa riktig teknikk nar du hopper.
- Vaer oppmerksom pa tegn pa overoppheting - sprg for at elevene far i seg nok vaeske fgr, under

og etter en aktivitet.

OPPDRAGSTILPASNINGER

h

J Oke

vanskelighetsgraden

« Doble tiden du hopper
tau mellom pausene.

+ Prgv @ hoppe pa ett ben
mens du hopper tau.

- Beveg deg fra side til side
i stedet for forover ndr du
beveger deg og hopper.
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@J Dke tilgjengeligheten

+ Hold deg fast i et bord og hopp pa plass.

- Legg et tau pa gulvet og hopp over det pa
forskjellige mater.

+ Hopp uten tau, eller et imaginaert tau.

+ Bruk en rekke gjenstander til 3 hoppe pa
eller over.

+ Hopp pa trampoline mens du holder deg
fastiveggen eller partneren.

Denne ressursen er tilpasset fra NASAs "Jump For The Moon".
Opprinnelig kreditering: Leksjonen er utviklet av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach-
teamet, med takk til fagekspertene som har bidratt med sin tid og kunnskap til dette NASA Fit Explorer-prosjektet.
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Redusere
vanskelighetsgrad
« Hoppi20 sekunder i
stedet for 30 sekunder
- eller mindre om
ngdvendig.
+ Hopp pa og av et lite trinn
i stedet for a hoppe tau.
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