TRANA SOM EN ASTRONAUT

HOPPA UPP PA DIN RYMDCYKEL!

Guide for lagledare

OVERSIKT OVER UPPDRAGET

SNABBA FAKTA

Eleverna planerar en rutt och tranar med cykel for att
starka ben- och magmusklerna samt konditionen.

LARANDEMAL:

« Bygg upp och forbattra styrka, balans och uthallighet.
« Ova grundlaggande multiplikation och division.

« GOr och anteckna observationer om forbattringar av cykeldkning.

Fardigheter: koordination, styrka, uthdllighet.

INLEDNING

Cykling hjalper till att starka hjartkarl och lungor for uthallighet, liksom
benmusklerna. Cykeltraning vanjer dina elever vid langdistanscykling.

De kommer ocksa att forbattra sin koordination, balans och fokus $

pa miljon runt omkring dem. Ett starkare hjarta och mer muskular
uthallighet gor att de kan leka och springa under mycket langre tid.
Slutligen ar cykling ett miljovanligt transportmedel.

Fysisk traning ar en del av den dagliga rutinen for astronauterna pa
den internationella rymdstationen (ISS). Muskler och ben belastas
mindre i tyngdloshet och blir svagare; cirka 2 timmars daglig traning
bromsar muskelforlusten och belastar benen i skelettet. Pa ISS finns en
traningscykel, kallad CEVIS (Cycle Ergometer with Vibration Isolation
and Stabilization), som hjalper till att starka benstommen och anvands
for uthallighetstraning. Nar de stora musklerna i benet arbetar

behover de mer blod. Det gor att hjartat pumpar mer och du maste |

andas snabbare for att fa i dig mer syre. Cykeltraning pa ISS ar en viktig
ovning for att hjalpa astronauterna att uppratthalla uthallighet och
kardiovaskular kondition.

o

Ampne: Idrott och hélsa

Alder: 8—12 3r

Lektionstid: upp till 30 min

Plats: ex. pa vag till och fran skolan.

/N ESA-astronauten Thomas Pesquet cyklar pa
rymdstationens motionscykel.

www.trainlikeanastronaut.org



TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Ingen specialutrustning kravs for lagledare

Student
« Gymnastikmatta (1 per elev)
* Cykel
« Penna, papper och uppdragsjournal

GENOMFORANDE

Aktivitet 1: Bygga upp styrka i balen

1. Lateleverna ligga med ansiktet uppat pa en
gymnastikmatta med armarna langs sidorna och
benen upplyfta till 9o°.

2. Lateleverna boja héger ben mot brostet

samtidigt som vanster ben halls utstrackt, och
byt sedan ben. Detta ska likna en upp-och-
nervand pedalrorelse. -~

O Varje elev ska upprepa denna tramprorelse 10 ganger.

@ Oka svérighetsgraden:

+ Beeleven lyfta armarna at sidan eller ovanfor deras
huvud

« Lat eleverna lyfta huvudet fran marken

« Lat eleverna sanka sina ben till 45°.

Aktivitet 2: Ova pa balans
For att forbattra balansen under cykling kan eleverna prova foljande
anpassningar:

+ Cykla framat och rulla sedan med fotterna utstrackta
fran pedalerna.

+ Cykla framat, stall dig sedan upp och rulla utan att
trampa.

« Cykla framat, stall dig upp fran satet samtidigt som
du fortsatter att trampa (detta ar bra nar du cyklar i
uppforsbackar!).

+ Cykla framat och sldpp sedan handerna fran styret, en
hand i taget.

Aktivitet 3: Ta en tur pa din rymdcykel!
Denna 6vning ar en hemuppgift.
1. Be eleverna att cykla till och fran skolan en dag. Om det inte ar
mojligt kan de cykla 3 km pa fritiden och rapportera aktiviteten.
2. Lat varje elev skriva ner rutten, langden och hur de kande sig under
cykelturen, i sin uppdragsjournal.

&

UPPSTALLNING

En lyckad cykeltur borjar med att man
forbereder rutten. Innan eleverna
paborjar cykelaktiviteterna kan du hjalpa
dem att berakna den teoretiska tid det
tar att cykla en valfri rutt.

Beroende pa elevernas alder kan du
anvanda foljande medelhastighet:

10 km/h for 6—-8-aringar
12 km/h for 8—10 aringar
15 km/h for10—12-dringar

Anvand foljande variabler for att slutfora
berakningen:

d= avstdndet att dka

v= teoretisk hastighet

t=tid for att slutfora resan

Tiden kan berdaknas med féljande formel:
t=dsv

Exempel pa berakning: Hur ldng tid tar
det for en 8-dring att cykla 2 km?

t=2km <10km/h
t =0,2 timmar
Konvertera nu detta varde till minuter:

0,2 h x 60 min/h=12 minuter

Om du cyklarii1o km/h tar den har 2 km
langa turen 12 minuter att genomforal
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A TANK SAKERHET

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

« Lampliga klader for cykling, till exempel hjalm och kna- och armbdgsskydd, ska baras.
- Eleverna ska halla sig hydrerade fore, under och efter all fysisk aktivitet.

- Studenter bor vara medvetna om tecken pa éverhettning.

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

« Alla sakerhets- och trafikregler for cykeln maste foljas.

« Cykeln ska vara ordentligt anpassad till varje elev.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAG
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L/ Oka svarighetsgraden @/ Oka tillgéngligheten v/ Minska |

« Be eleverna att cykla till - Inforliva anvandningen av en specialgjord svarighetsgraden
skolan och hem igen cykel. « Uppmana eleverna att
under tva eller flera dagar anvanda hjalpmedel for
under en vecka. cykeltraning nar de dvar

« Utmana eleverna att (till exempel stodhjul,
prova. trehjuling).

« innehdller minst en liten « Uppmuntra eleverna att
lutning. Uppmuntra 6va pa att cykla en kort
studenterna att cykla och stracka utan lutning, till
utforska sitt ndromrdde exempel runt kvarteret dar
under en helg. de bor.

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Get on your space cycle!".
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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