Treen som en astronaut: \}

Strategier for tilpassede fysiske aktiviteter

Gatur (walk-back) tilbage til basen

Du skal gennemfgre en gatur pa 1600 meter (1 mil) for at forbedre udholdenheden
for lunger, hjerte og andre muskler. I din missionsdagbog skal du ogsa nedskrive
observationer omkring de forbedringer, du far under brugen af dine lunger, hjerte og
andre muskler i denne fysiske udholdenhedstur (walk-back).

Link til Feerdigheder og standarder

APENS:(Adapted Physical Education National Standards, Amerikanske
standarder for tilpasset idratsundervisning): 3.09.08.01 Forsta de forskellige
typer af direkte og indirekte bestemmelser ifm. muskelstyrke, udholdenhed og
fleksibilitetstests for personer med handicap

Aktivitetsspecifikke termer/ferdigheder
Udholdenhed, styrke, orientering, mobilitet

Relevans i rummet

Nar astronauterne udforsker rummet, udfgrer de mange fysiske opgaver. Nar
astronauter befinder sig pa en planetarisk overflade, skal de, hvis deres kgretgj
bryder sammen, vaere i stand til at ga en distance pa op til 10 km (6,2 mil) tilbage til
deres base. For at hjelpe NASA med at sikre sig, at besatningsmedlemmer er fysisk
parat til at fuldfere deres missionsopgaver eller udfgre en walk-back (gatur tilbage
til basen), trener astronauterne ved at Ighe og lgfte vagte for at forbedre deres
generelle fysiske kondition.

Opvarmning og traening
Opvarmning

A Aerobics eller dans i 2 minutter
A Hop pa stedet

A Bevagelse af armene i cirkler
A Scootere (i et rele)

Traning

A Ga rundt i 2 minutter, gg tempoet og/eller afstanden
A Bevag armene i 2 minutter, gg hastigheden og/eller tiden
A Traen en opgave for hele aktiviteten

www.trainlikeanastronaut.org
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Gatur (walk-back) tilbage til basen

Justér trin og procedurer, sa de er passende for deltagerne

Instruktioner for individuel leg:
A Opmal en bane med fglgende distancer:
—400 m (Y2 mil), 800 m (2 mil), 1200 m (3/2 mil), 1600 m (1 mil)
— Dette kunne vare omgange rundt om legepladsen, lgbebane, gymnastiksalen
eller dit nabolag
A G4, jog eller lgb den malte afstand i dit eget tempo.

& Begynd ved at forsgge at fuldfgre 400 m (V4 mil).

A Arbejd for langsomt at gge distancen med 400 m (Y mil).

A Dit mal bgr over tid veere at fuldfgre 1600 m (1 mil).

A Nedskriv observationer fgr og efter denne fysiske oplevelse i din missionsjournal.

PRAV DETTE! Nogle ideer til tilpasset aktivitet

A Ergometre (overkrop)

& Motionscykel

A& Cykelbevagelse med ben eller arme

A /ndr eller ophob distancer

A Scootere

A Brug Rockport-gangtest

A Svgm

A Varier distancer eller omrader for gang, jogging, lgb, selvdrift

A Tilbyd incitamenter (gnskede objekter) til udgveren, der skal optjenes for at
fuldfgre distancen (klistermarker, farvede ispinde af trae)

A Brug verbale stikord/opkald, tgjringsreb eller synsvejleder

A Valg ting, der har staerke farver, sdasom kegler og markgrer, eller brug sgjler,
der afgiver lyd, som udgveren skal falge. Farvevalget afhanger af udgverens
behov

A& Arbejd sammen med assistent (skub rullestol ind, eller stabiliser rullator med
hand over hand-stgtte).

www.trainlikeanastronaut.org



