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pitT urpDRAG: Tillbakapromenad till

Basstationen

Du ska gora en promenad, som kommer att oka till 1600 m, for att
forbattra uthalligheten hos lungor, hjarta och andra muskler. Du ska
ocksa registrera observationer om forbattringar i att anvanda dina
lungor, ditt hjarta och andra muskler under den har tillbakapromenadens

fysiska uthallighetsdvning i din uppdragsjournal.

Att vara fysiskt aktiv ar ett viktigt satt att halla dina muskler starka och
ditt hjarta och dina lungor vid god halsa. Nar du shoppar i kdpcentret,

gar runt pa ett museum eller gar till och fran klassrummen pa skolan
drar dina muskler, ditt hjarta och dina lungor nytta av det. De blir

starkare av att arbeta under langre tidsperioder.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
forbattrar uthalligheten hos lungor, hjarta och andra muskler?

-

uprpraAGETs UPPGIFT. Uthallighetstraning

~

(O Maét upp en bana med féljande distanser:
© 400 m
= 800 m
o 1200 m
o 1600 m

Det har kan vara varv runt lekplatsen, I6parbanan,
gymnastiksalen eller ditt kvarter.

O | ditt eget tempo, promenera, jogga eller spring den
uppmatta distansen.

= Bodrja med att forsoka slutfora 400 m.
= Jobba langsamt pa att 6ka strackan med 400 m.

= Med tiden ska ditt mal vara att slutféra 1600 m.

www.trainlikeanastronaut.org

Basstation:

En hemmabas pa
manen eller Mars déar
astronauterna ska
vara stationerade.

Uthallighet:
Méjligheten att utfora
en ovning eller fysisk
aktivitet under en
langre tid.

Rover:

Ett gokart-liknande
fordon som
astronauter kor pa
manens yta och
eventuellt pa

Mars yta.

Tillbakapromenad:
Uppgiften att
promenera ett
avstand pa upp till 10
km, vilket astronauter
maste kunna for att
ga tillbaka till

sin basstation.
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TILLBAKAPROMENAD TILL BASSTATIONEN

4 )
Det ar ett Rymdfaktum:
Vid utforskning av manen eller Mars utfér astronauter manga fysiska uppgifter
sasom att fardigstalla vetenskapliga experiment och kraftsystem pa basen och
samla in stenprover. De kommer ocksa att ga eller kéra rovern langa strackor for
att utforska ytan. Om rovern skulle haverera maste de kunna ga en stracka pa
upp till 10 km for att komma tillbaka till basstationen. Astronauter undersdks av
forskare och tranar med styrke- och konditionsspecialister for att starka lungor,
hjarta och andra muskler, innan sina uppdrag. Detta hjalper rymdorganisation-
erna att veta att besattningsmedlemmen ar fysiskt forberedd att slutféra sina
L uppdragsuppgifter och att géra en tillbakapromenad, om det skulle behdvas. )
Fitness-Acceleration
QO Sprinta 100 m och ga sedan 100 m. Upprepa detta fyra ganger.
(O Sprinta intervaller pa en basketbollplan. Sprinta 15 m, ta i golvet
med handen och spring genast tillbaka till startplatsen och ta i
golvet igen. Sprinta 30 m, ta pa linjen med handen, och spring
genast tillbaka till startplatsen. Gor detta tva ganger.
O Upprepa ovanstaende intervaller, och 6ka den har gangen
strackan genom att gora intervallerna fyra ganger i stallet for tva.
. J
Genom att
forbattra din p N
férmaga att ga en g
uppmétt stracka Uppdragsutforskningar:
kanske du
upptécker att = Utfor aktiviteten som ett stafettlopp.
springa ett lopp, ga = Ga hack i hal eller vandra en uppmétt stracka.
: uppfo"rsbacke = Tavla i ett "valgérenhetslopp", riktiga lopp eller ga med i ett I6parlag.
eller bara en tung - . ) o . .
ryggsick medan Promenera med familjen eller vanner i stallet for att anvanda
. L andra transportmedel.
du gar blir allt \_ )

lattare med tiden.
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