TRANA SOM EN ASTRONAUT

HOPPA FOR MANEN

Guide for lagledare

OVERSIKT OVER UPPDRAGET SNABBA FAKTA

Ampne: Idrott och hilsa
Eleverna utfor hopptraning med ett rep for att forbattra Alder: 8—12 3r
styrka och uthallighet. Lektionens langd: 15—25 min

Plats: en plan, torr yta med

. . utrymme att rora sig pa.
LARANDEMAL:

- Forbattra rorelseformagan samt styrkan och
uthalligheten i hjartat och andra muskler.

« Kunna gora observationer och fora anteckningar om forbattringar i hopptraningen.

Fardigheter: koordination, balans, uthallighet.

INLEDNING

Pa jorden upplever manniskan att gravitationen drar kroppen mot underlaget. Gravitation ar konstant
kraft och belastningseffekt. Den ar avgorande for att bygga upp den friska och starka benstomme
som vi behover ha pa jorden. Kraften kan okas och skelettet kan bli starkare genom regelbundna
viktbarande fysiska aktiviteter som att hoppa, ga, springa eller dansa. Detta ar sarskilt viktigt nar man
ar ung, eftersom det ar da skelettet reagerar allra mest pa traningsbelastningen. Regelbunden traning i
ungdomen kompenserar for den forvantade forlusten av benmassa som sker nar man blir aldre.

Val i rymden ar det skelettet i underkroppen och benen
som pdverkas mest av den ldgre gravitationen.
Besattningsmedlemmarna pa ISS far en sele som de kan
anvanda. Astronauterna spanner fast sig med selet vid
|opbanden nar de tranar. Nar de atervander till jorden
fortsatter de att trana och ata ratt for att bygga upp sin
benstyrka. De far sin benmineraltathet (BMD) testad
W séng pa gang, upp till tre ar efter att de atervant fran
| sitt uppdrag. Pa sa vis vill man sakerstalla att benen ar
§ lika starka och friska som de var fore uppdraget.
| Benstyrkan, tillsammans med andra delar av konditionen

(till ~ exempel  kardiovaskular uthallighet och
/M Astronauten Luca Parmitano tranar pa ett 16pband pa den internationella mus kel Uth a | | Ighet)’ ka n forbatt ras gen om att h 0 ppa -
ymdstationen. eller hoppa rep.
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Klocka eller stoppur/timer.

« 1hopprep per elev.

Elev
« Rymdloggbok och penna.

Valfritt att anvdandas i anpassningar i uppdraget
- Ett litet steg, en bank eller en lada.

« Olika objekt att hoppa over.

GENOMFORANDE

Eleverna ska sta pa minst tvd armlangders avstand fran
varandra och gora foljande:

Stationar:
1. Hoppa pa plats med ett hopprep i 30 sekunder.
2. Vilai 60 sekunder.
3. Upprepa 3 ganger.

4.Nar ni beharskar detta kan ni ga vidare.

Ga vidare:

UPPSTALLNING

Eleverna ska sta pa minst tva
armlangders avstand fran varandra.

1. Forsok att hoppa hopprep samtidigt som ni ror er over en slat yta i 30 sekunder.

2. Vilai 60 sekunder.
3. Upprepa 3 ganger.
4.Upprepa hopptraningen ytterligare tvd ganger.

5. Notera observationer fore och efter.
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A TANK SAKERHET

« Eleverna ska anvanda ett hopprep som ar lampligt for deras langd.

« Eleverna ska boja kndna ndgot nar de landar och strava efter att landa mjukt pa framfétterna.

« Tank pa att eleverna ska anvanda ratt teknik nar de hoppar.

« Var uppmarksam pa tecken pa dverhettning - se till att eleverna far i sig tillrackligt med vatska
fore, under och efter en aktivitet.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG

(0]
'/ bka svarighetsgraden | N Oka tillgangligheten @ Minska

. Férdubbla tiden du - Halli dig stadigt vid ett bord och hoppa p& svarighetsgraden
hoppar hopprep mellan plats. + Hoppai 20 sekunder i
vilopausen - Lagg ett rep pa golvet och hoppa over det stallet for 30 sekunder -

. Prova att hé)ppa hopprep pa olika satt. eller kortare tid, om det
p3 ett ben + Hoppa utan rep, eller med ett I3tsas rep. behovs.

. Rér dig fré.n sida till sida i + Anvand en mangd olika foremal att hoppa + Hoppa upp och ner pa ett
stillet for framat nar du pa eller dver. litet trappsteg, i stallet for

+ Hoppa pa trampolin och ta stéd mot en att hoppa rep.

ror dig och hoppar. o )
vagg eller i din kompis.

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Jump For The Moon".
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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