TRANA SOM EN ASTRONAUT

TA EN RYMDPROMENAD!

Guide for lagledare

SNABBA FAKTA

OVERSIKT OVER UPPDRAGET i

Eleverna kommer att utfora "bjorngang" och "krabbgang" T IdrOJEt och halsa
Alder: 8-12 ar Lektionens

Langd: 25 min

mellan 6ver- och underkropp. Plats: en slat, plan och torr yta,
minst 12 m lang.

for att 6ka muskelstyrkan och forbattra koordinationen

LARANDEMAL:

« Oka muskelstyrkan och forbattra koordinationen mellan
over- och underkropp.

« Gora och anteckna observationer om forbattringar av muskelstyrka och koordination av 6éver- och
underkropp.

Fardigheter: rorlighet, fingerfardighet, flexibilitet, motorik.

INLEDNING

| ymden maste astronauterna kunna utféra fysiska uppgifter
som kraver muskelstyrka och koordination. En uppgift som
vissaastronauter maste kunna utfora daren EVA (ExtraVehicular
Activity), eller rymdpromenad. Rymdpromenader gor det
mojligt for en besattningsmedlem att undersoka utsidan av
en rymdfarkost, som den internationella rymdstationen, och
gora reparationer eller modifieringar av farkosten om det
behdvs. Aven om astronauten ar sakert férankrad i rymdfarkosten
kan de forhallanden under vilka en rymdpromenad genomfors
vara langa och anstrangande for besattningsmedlemmen. En
astronaut maste rora sina fingrar i stora, tjocka handskar - ibland
i fleratimmari strack. E nrymdpromenad i nnebar o cksd a tt
koordinera arm- och benrorelser for att forflytta sig .

/> ESA-astronauten Timothy Peake forbereder sig infor en rymdpromenad i Neutral
Buoyancy Laboratory (NBL) ndra NASA:s Johnson Space Center.

Pa jorden forbereder sig astronauterna for en EVA genom att 6va pa dessa anstrangande uppgifter
och rorelser under vattnet. Genom att trana pa jorden lar sig besattningsmedlemmarna att forlita sig pa
sin styrka i 6verkroppen och sin koordination for att dra och foérankra sig nara farkosten och for att utféra sina
arbetsuppgifter i rymden. Pa jorden ar muskelstyrka och koordination viktigt for att vara i god fysisk form och
hjalper oss att utfora en mangd olika vardagliga uppgifter. Muskelstyrka och koordination kan utvecklas
genom att 6va pa vningar som "bjoérngang" och "krabbgang".
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TRANA SOM EN ASTRONAUT!

MATERIAL

Lagledare
« Mattband eller matsticka.

« Klocka eller stoppur.

Elev
« Rymdloggbok och penna.

Valfritt att anvandas vid anpassningar av uppdraget
« Rep/hopprep.

« Gripklo
GENOMFORANDE UPPSTALLNING
Eleverna ska sta minst tva
Bjérngang armlangder fran varandra.

Eleverna stdller sig ner pa hander och fotter (med
ansiktet mot golvet) och gar pa alla fyra som en bjorn.

- Eleverna maste forsoka tillryggaldgga den uppmatta strackan.

- Vilai 2 minuter.
- Upprepa detta 2 ganger.

Krabbgang

Omvand bjorngdng. Eleverna maste sitta pa marken och lagga armarna och handerna bakom sig, med
boéjda knan och fotterna i golvet. Harifran kan deltagarna lyfta sig fran marken (med ansiktet uppat).

- Eleverna maste forsoka tillryggalagga den uppmatta strackan.

- Vilai 2 minuter.
- Upprepa detta 2 ganger.
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A TANK SAKERHET

« Ytan ska vara slat, plan och torr eftersom eleverna kommer att placera sina hander pa golvet.
« Ett ordentligt avstand mellan eleverna ger sakerhet for hander och fétter och bidrar till att

forhindra kollisioner.

- Det ar viktigt att fa i sig tillrackligt med vatska fore, under och efter all fysisk aktivitet.
» Var uppmarksam pa tecken pa dverhettning.

« En uppvarmning, stretchning och nedvarvning rekommenderas alltid.

ANPASSNINGAR AV UPPDRAGET

h

' Bka svarighetsgraden

« Oka strackan for att utfora
aktiviteten.

» Eleverna kan bara hand-
och fotledsvikter.

« Eleverna gor aktiviteten
baklanges.

+ Skapa en bana som
eleverna ska fardas
genom.

« Eleverna utfor aktiviteten
som ett stafettlag.
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Oka tillgangligheten
Lat eleven sjalv ta sig fram med rullstol/
rullator.
Tillat en partner att skjuta/hjalpa en elev
i rullstol eller med rullator att anvanda
hand 6ver hand-assistans.
Anvand ett hopprep for att dra kroppen
genom rummet.
Inkludera forlangningar/gripklo for
att hjalpa elever med begransad
rorelseomfdng eller styrka i armar och
ben. Anvand ljudalstrande foremal som
en klocka eller en boll med bjallra langs
fardvagen.

)

Denna resurs har anpassats fran NASA:s "Do a Spacewalk".
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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Minska
svarighetsgraden
Minska strackan for att

utfora aktiviteten.

Satt upp skyltar pa
marken dar du ska satta
handerna for varje steg
framat.

Ge eleverna en mening
eller en visuell bild/fysisk
demonstration som de
kan folja nar de utfor
aktiviteten.
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