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pITT orPDRAG: Basestasjon ga-tilbake

Du vil utfgre en gatur, som gar frem til 1600 m for a forbedre lunge-, hjerte-
og annen muskelutholdenhet. Du vil ogsa skrive ned observasjoner om
forbedringer i denne ga-tilbake fysiske utholdenhetsopplevelsen ved a
bruke lunger, hjerte og andre muskler, i oppdragsjournalen.

A vaere fysisk aktivt er en viktig mate & holde musklene dine sterke og
hjertet og lungene sunne. Nar du handler i butikken, besgker et
museum eller er pa vei til eller fra skolen tar musklene, hjertet og
lungene fordel. De blir sterkere ved a arbeide over lengre tidsperioder.

OPPDRAGSSPORSMAL: Hvordan kan du utfare en fysisk aktivitet
som vil forbedre lungenes, hjertets og andre musklers utholdenhet?

; )
orpprAGSOPPGAVE: Utholdenhetstrening

(O Mal en laype med falgende avstander:
© 400 m
= 800 m
o 1200 m
o= 1600 m

Denne kan veere runder rundt en lekeplass, spor, gym
eller ditt nabolag.

O | ditt eget tempo skal du g4, jogge eller lgpe den
malte avstanden.

= Begynn a pragve a fullfgre 400 m.
= Arbeid sakte for & gke avstanden med 400 m.

= OQver tid skal ditt mal veere a fullfgre 1600 m.

(O Skriv ned observasjoner fgr og etter fysiske erfaringen
i oppdragsjournalen.

Folg disse instruksjonene for a trene som en astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org

Basestasjon:

En hjemmebase pa
manen eller Mars
hvor astronautene vil
bli stasjonert.

Utholdenhet:

Evne til & utfgre en
gvelse eller en fysisk
oppgave over en
lengre tidsperiode.

Rover:

Et gokart-liknende
kjgretay som
astronautene kjgrer
pa manen og
muligens
Mars-overflaten.

Ga-tilbake:
Oppgaven med a ga
en avstand pa inntil
10 km som
astronautene skal
kunne veere i stand til
for & kunne returnere
til deres basestasjon.
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BASESTASJON GA-TILBAKE

e B
Det er Romfakta:

Ved utforsking pa manen eller Mars skal astronautene fullfare mange fysiske oppgaver
slik som & sette opp vitenskapseksperimenter og stramsystem pa basen og samle inn
steinprgver. De skal ogsa ga eller kjgre roveren lengre avstander for a kunne utforske
overflaten. Hvis roveren stopper ma de kunne veere i stand til & ga inntil en avstand pa
10 km tilbake til deres basestasjon. Astronautene undersgkes av forskningsvitenskapere
i NASAs Hjerte- og karsykdomslaboratorium og de trener med NASAs styrke- og
treningsspesialister for a styrke deres lunger, hjerter og andre muskler fgr deres
oppdrag. Dette hjelper NASA med & bli kjient med medlemmenes fysiske kapasitet for a
fullfgre deres oppdragsoppgaver og utfgre en ga-tilbake ved behov.

Kondisjonsgkning

QO Lep 100 m, ga deretter 100 m. Gjenta dette fire ganger.

O Lap intervaller pa en baskeballbane. Lap 13 m, bergr gulvet med
hendene og lgp ayeblikkelig tilbake til der du startet fra og ta pa
gulvet. Lgp 22,6 m, bergr linjen med hendene og lgp gyeblikkelig
tilbake til der du startet. Gjgr dette to ganger.

QO Gienta intervallene ovenfor, denne gangen gker du avstanden
ved a gjare intervallene fire ganger i stedet for to.

.

- (O Astronautene ma veare forsiktige med overoppvarming
‘a-; pa grunn av frigjering av kroppsvarme nar de har pa seg
. en tykk romdrakt.
Ved & forbedre din x < y
evne til 4 ga en g -q‘; = Ha alltid pa passende kleer og sko for gaing.
malt avstand vil du = X = Unnga hindringer, farer og ujevne overflater.
oppleve at & lgpe, 0N <= Hu§k at é' d'rikke mye vann er viktig for, i lapet av og etter
g4 oppover eller fysisk aktivitet.
bzere en tung s ~
ryggsekk mens du Oppdragsutforskelser:
gar vil bli lettere
over tid. = Utfer aktiviteten som en teamhendelse.
= Ga en malt avstand.
= Konkurrere i "morsomme lgp", kapplgp eller delta et sporteam.
= (Ga med familie eller venner i stedet for a bruke
andre transportmetoder. )

Statussjekk: Har du oppdatert din oppdragsjournal?
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