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Du kommer att slutféra en rorlighetsbana sa fort och riktigt som
mojligt for att forbattra din rorlighet, koordination och hastighet. Nar
du har slutfért rymdbanan och registrerat dina tider kan du skriva
kommentarer om din rorlighet under den har fysiska upplevelsen i
din uppdragsjournal.

Rorlighet kraver snabbhet, styrka, bra balans och koordination.
Att ga upp och ner i trappor, fotvandra i naturen och leka tafatt
ar nagra dagliga aktiviteter som kraver rorlighet.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
kommer att forbattra din rorlighet, koordination och hastighet?
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upPDRAGETS UPPGIFT: ROrlighetstraning < 5

. . . . L L Forbattrad rorlighet
FO6lj anvisningarna nedan for att slutfora rymdbanan for rorlighetstraning. gér det lattare for dig

Tid for uppvarmning/stretching och avkylning rekommenderas alltid. att snabbt och sakert
forflytta dig runt

O Ligg pa golvet med ansiktet nedat vid startpunkten.
foremal. Genom att

O Nartiden stglftar, hoppa upp pa fotter och spring hela banan forbattra dina
medan du foljer dessa regler. . L
rorelser och din tid

= Avlagg banan sa fort som mgjligt. pa rymdbanan for
= Ror eller valt inga koner. rorlighetstraning

= Att rora eller valta eller en kon innebar 2 sekunders strafftid kanske du upptacker

per kon, vilket laggs till din totala tid. att det har blivit
Regist din sluttid | d . | lattare att andra
egistrera din sluttid i uppdragsjournalen. rikining medan du

Registrera eventuella straff i uppdragsjournalen. ror pa dig eller
Vila minst en minut. springer, och det ar

O
O
O
O Aterga till startlinjen, upprepa rymdbanan minst tre ganger och folj lattare att _héjla ;
\\ samma regler som forsta gangen. Fortsétt att tréna for att forbattra balanseniistdlletiior

= dina rorelser, din precision och din tid. att ramla eller stota |
andra eller féremal.

J
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RYMDBANA FOR RORLIGHETSTRANING

[ Det ar ett Rymdfaktum:

~

Astronauter tranar styrka och rorlighet med hjalp av traningsprogram som har utformats av
NASA Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation Specialists (ASCR) (NASA-specialister
for astronauters styrka, kondition och rehabilitering). Dessa halsovardsspecialister utfor ett
arligt fitness-test, utformar individuella traningsprogram och ger personliga konditionsaktiviteter
fore och efter flygning for astronauter. Rérligheten vi dagligen anvander oss av pa jorden skiljer
sig fran rorligheten i rymden. Att vara i rymden en langre tid kan paverka en astronauts
rorlighet. Det kan man observera nar astronauter atervander till jorden. Pa grund av att
astronauter lever i en milj6 med mikrogravitation, och darmed inte anvander sina muskler pa
samma satt som de gor pa jorden, férsvagas deras muskler. Efter att de har kommit tillbaka
fran ett langt uppdrag jobbar astronauter med ASCR-personal for att aterstalla och bibehalla sin
rorlighet som den var innan rymdfarden.

Rorlighet:
Formagan att
snabbt och enkelt
forflytta din kropp.

Koordination:
Att anvanda dina
muskler samordnat
for att forflytta

din kropp.

O Anvand samma uppstéllning som rymdbanan for rérlighetstraning, flytta
konerna for att gora rorlighetsbanan storre. Man kan aven lagga till koner
for att 6ka rorlighetsfaktorn. Man kan aven gora rymdbanans yta mindre
genom att anvanda farre koner. Ar den har banan svarare att slutféra?

O Omedelbart innan du springer rymdbanan, gor stjiarnhopp (jumping jacks) i
30 sekunder. Jamfor den har tiden med tiderna for de forsta tre forsdken.
Har din tid 6kat eller minskat? Forklara.

O Andra miljén i vilken rymdbanan for rérlighet genomférs (t.ex. utomhus
istallet for inomhus).

O Minska vilotiden mellan forsoken.

Forskare som jobbar med astronauterna maste se till att de har en
saker miljo att trana i sa att astronauterna inte far nagra skador.

= Tid fér uppvarmning och avkylning rekommenderas alltid.

= Undvik hinder, risker och ojamna ytor.

= Bar lampliga klader och skor sa att du kan réra dig fritt och bekvamt.
= Drick mycket vatten fore, under och efter fysiska aktiviteter.

Tank
Sakerhet!

( Uppdragsutforskningar: A

(O Sta pa ett ben. Vifta med armarna och rér pa det andra benet, men forsok
att halla balansen anda.

QO Deltai en faltsport sasom fotboll eller en racketsport sasom tennis.
O Var med i ett stafettiopp med andra elevpar.
o Sta bredvid din partner.

= Anvand en halsduk eller bandana, knyt ihop ditt och din partners
ben, de tva benen narmast varandra, nere vid fotvristen.

= Tavla en uppmatt stracka till mallinjen.
(O Delta i sacklopning.
= Kilivien jutesédck genom att dra den dver fotterna och upp
till midjan.
o= Hall sacken pa plats och tavla mot andra elever genom att
hoppa till mallinjen.
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