TRANA SOM EN ASTRONAUT

RYMD ROCK N ROLL

Guide for lagledare

) ) SNABBA FAKTA
OVERSIKT OVER UPPDRAGET
Amne: Idrott och halsa
Eleverna ska gora en rad kullerbyttor pa marken for att Alder: 8-12 &r
forbattra kroppskoordinationen, flexibiliteten och Lektionens langd: 15-20 min
balansen samt starka rygg-, mag- och benmusklerna. Plats: inomhus pé ett slatt och
. . mjukt underlag, t.ex.ien
LARANDEMAL: gymnastiksal, eller utomhus i
graset.

- Utfora en fysisk aktivitet som forbattrar
kroppskoordination, flexibilitet, och balans och styrka.

« Gora och anteckna observationer om forbattringar av
koordination, flexibilitet, balans och styrka.

Fardigheter: koordination, flexibilitet, balans.

INLEDNING

| rymden kan astronauterna gora spektakuldra volter. Pa den internationella rymdstationen (ISS) svavar
astronauterna runt. Astronauterna pa ISS upplever mikrogravitation eller tyngdloshet och flyter runt
utan nagon sarskild riktning. Det finns inget upp eller ner for dem! Darfor kan astronauterna latt gora
akrobatik och de kan gora en serie kullerbyttor utan ndgon sarskild anstrangning. For att sluta snurra
maste de stoppa sig sjalva genom att stracka ut och halla
et Eon fast vid ett foremal eller en person. Det beror pa att det inte
finns nagra krafter som motverkar deras rorelser. Har pa
jorden beter sig saker och ting annorlunda. Nar en akrobat
gorenvolt maste han hoppa hogt ochvaratillrackligt snabb
for att hinna rotera helt innan gravitationen drar honom
tillbaka till marken. Pa samma satt Iater du kroppen falla
till marken nar du gor en kullerbytta, men sedan maste du
kampa mot gravitationen med dina muskler for att komma
upp i sittande eller staende position igen. Om du ar duktig
pa kullerbyttor pa jorden kommer du att njuta av att utfora
| fantastiska volter nar du blir astronaut!

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
» Tjock och lang matta

Elev
« Rymdloggbok och penna

Valfritt att anvanda vid anpassningar av uppdraget
« Rockring

GENOMFORANDE

Eleverna utfor kullerbyttor i olika svarighetsgraderna som foreslas nedan:
Kullerbytta for nyborjare

1. Boj knana och for in hakan mot brostkorgen.

2. Placera handerna nara fotterna.

3. Satt forsiktigt ner handerna och rulla i en rak riktning.

4.Slutfor kullerbyttan sittande pa mattan.

5. Upprepa denna dvning 3 ganger. Det dr viktigt att eleverna gor évningen bra och inte for snabbt.

Medelsvar kullerbytta
1. Starta i samma position som nyborjarkullerbyttan.
2. Slutfor kullerbyttan staende.

3. Upprepa denna 6vning 3 ganger. Det ar viktigt att eleverna gor 6vningen bra, och inte for snabbt.

Avancerad kullerbytta
1. Stall dig upp.
2. Ga ner i knabdj och gor en kullerbytta.
3. Slutfor kullerbyttan staende.

4.Upprepa denna 6vning 3 ganger. Det ar viktigt att eleverna gor évningen bra och inte for snabbt.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A TANK SAKERHET

« Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

« Bar lamplig kladsel som gor att eleverna kan rora sig fritt och bekvamt.
« Anvand lampliga mattor for att undvika skador pa nacke och rygg.

« Uppvarmning och nedvarvning rekommenderas alltid.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAGET
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- Upprepa varje - | stallet for att gora en kullerbytta pa svérighetsgraden
uppsattning kullerbyttor marken kan eleverna gora en 360 graders . Upprepa varje
mer an3 génger. . vandning runt sig sjalva staende eller uppséttningjkullerbyttor

. Lagﬁen rockring pa sittande pa en snurrstol. mindre &in 3 ginger
mattan. :

« GOren ku||erbytta genom . Lagg till fler Steg i bérjan
den utan att vidrora for att lara eleverna att sld
rockringeno. Placgra en en kullerbytta. Exempelvis
[ockrmg paen V'Ssuhon kan 6vning 1vara att
over mattan och gor en b | huvudet och
kullerbytta genom den. ?ra P acerao uvudetoc

« Eleverna gor en handerna pa marken och
kullerbytta fran sen komma tillbaka upp
handstdende. Sta upp igen.
och ner med fotterna mot
vaggen. Handerna mycket
nara vaggen och med
ansiktet mot vaggen. Lat
axeln nudda golvet och
gor kullerbyttan.

« Testa kullerbyttor i
simbassangen.

VE‘

oy o
o
v S
~“e ‘ -

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Space Rock n Roll".
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.

@ www.trainlikeanastronaut.org






