MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

8 DIN MISSION:
Bane Til Behaendighedstraening

For Astronauter

Du skal gennemlgbe en behaendighedsbane sa hurtigt og
ngjagtigt som muligt for at forbedre din behaendighed, koordina-
tion og hastighed. Nar du har gennemfart Astro-banen og regis-
treret dine tider, skal du kommentere din behaendighed under

denne fysiske gvelse i din missionsdagbog.
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Behaendighedstraening kraever hurtighed, styrke og god balance og

koordination. At ga op og ned ad trapperne, at vaere pavandretur og at lege

tagfat er nogle daglige aktiviteter, der kraever haendighed/adraethed.

MISSIONENS SPORGSMAL: Hvordan kan du udfgre en fysisk aktivitet,

der vil forbedre din behaendighed, koordination og hastighed?

-

missioNENs oreave: Behaendighedstraening

Folg anvisningerne herunder for at gennemlgbe Astro-behaendigheds-
banen. Du bgr altid at sgrge for en opvarmnings-udstraekningsperiode
og en afkglingsperiode.

(O Lig pa jorden med ansigtet nedad ved startstedet.

(O Nar starten bliver rabt, skal du komme hurtigt pa benene og lgbe
gennem banen, mens du overholder falgende betingelser.

= Gennemlgb banen sa hurtigt som muligt.
= Bergr ikke og veelt ikke nogen af keglerne.

= Hvis du bergrer eller vaelter en kegle, bliver der lagt 2
sekunder ekstra for hver kegle til din tid.

Registrer din sluttid i missionsdagbogen.
Registrer eventuelle strafsekunder i missionsdagbogen.
Hvil i mindst et minut.

Vend tilbage til startlinjen, og gentag gennemlgbet af Astro-
behaendighedsbanen mindst tre gange pa de samme betingelser
som farste gang. Fortsaet med at @ve dig pa at forbedre dine
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www.trainlikeanastronaut.org

>
bevaegelser, ngjagtighed og tid. %
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At forbedre din
behaendighed gar det
lettere for dig at beveege
dig hurtigt og sikkert
rundt om genstande.
Nar du forbedrer din
behaendighed og

din tid pa Astro-
behaendighedsbanen, vil
du nok opdage, at du far
lettere ved at eendre
retning, mens du
bevaeger dig eller Igber,
og at du holder
balancen i stedet for at
falde over eller ramle ind
i andre mennesker

eller ting.
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BANE TIL BEHANDIGHEDSTRANING FOR ASTRONAUTER

f Det er et rumfaktum:

~

Astronauterne treener styrke og behaendighed gennem gvelser udteenkt af NASA's specialister i
astronauters styrke, optraening og genoptraening (ASCR). Disse fitnessspecialister gennemfagrer en
arlig fitnesstest, udarbejder individuelle traeningsprogrammer og giver enetimer til astronauterne med
optreeningsaktiviteter bade fgr og efter rumflyvninger. Den behaendighedstraening, vi bruger hver dag
pa Jorden, er forskellig fra treeningen i rummet. Nar astronauterne er i rummet i laengere tid, kan det
pavirke deres behaendighed. Det ses tydeligt, nar de vender tilbage til Jorden. Fordi astronauterne
lever i et vaegtlgst miljg og ikke anvender deres muskler paA samme made som pa Jorden, sveekkes
deres muskler. Nar astronauterne kommer hjem efter en langvarig mission, arbejder de med ASCR-
systemet for at komme sig igen og vedligeholde deres behaendighed fra fgr rummissionen.
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Behzendighed:
Evnen til hurtigt og let
at aendre positionen
af din krop.

Koordination:
Evnen til at bruge
musklerne sammen for
at bevaege kroppen.
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Fitnessfremskridt

(O Brug den samme opstilling som for Astro-behaendighedsbanen, men flyt

keglerne for at gare banen stgrre. Der kan ogsa opstilles ekstra kegler for at

age behaendighedsfaktoren. Eller Astro-behaendighedsbanens omrade kan

geres mindre med faerre kegler. Er denne bane svaerere at gennemlgbe?

QO Lige inden du gar i gang med Astro-behaendighedsbanen, skal du lave
spreellemaend i 30 sekunder. Sammenlign din tid denne gang med tiderne
for de farste tre gennemlgb. Blev din tid lsengere eller kortere? Forklar det.

O Udskift det milja, hvor Astro-behzendighedsbanen befinder sig (f.eks. inden-
for til udenfor).

O Mindsk tiden mellem gennemlgbene. )

Forskere og treeningsspecialister, der arbejder med astronauterne, skal
serge for, at de har et sikkert miljg at treene i, sa de ikke kommer til skade.
= Det anbefales altid at sgrge for en opvarmnings- og en afkglingsperiode.
= Undga forhindringer, risici og ujeevne overflader.

= Beer passende tgj og sko, sa du kan bevaege dig frit og behageligt.

= Drik rigeligt med vand far, under og efter fysiske aktiviteter.

Taenk pa
kkerheden
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Missionens undersggelser:

(O Sta pa et ben. Sving dine arme og det andet ben frem og tilbage, og prev
at holde balancen.
O Deltag i en friluftssport som fodbold eller en sport med ketchere som tennis.
O Deltag i et stafetlab parvis med andre elever.
= Sta ved siden af din partner.
= Brug et tarklaede, og bind din partners ben sammen med dit eget
ved anklen.
= Lgb en fast afstand frem til malet.
O Deltag i seekkelab.
= Sta op i en hessiansek, og treek den op over fadderne helt
op til taljen.
= Hold fast pa saekken, og hop om kap med de andre elever
frem til malet. )
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