Traeh‘ som en astronaut: \l
Strategier for tilpassede fysiske aktiviteter

Opbygning af en astronauts kernemuskler

Du skal udfgre Commander Crunch (rumkaptajnens mavebgjning) og Pilot Plank
(pilotplanken) for at forbedre din styrke i mave- og rygmuskulaturen. Mens du trener
som en astronaut, skal du registrere dine observationer om forbedringerne i ker-
nemuskelstyrken i din missionsdagbog under denne fysiske gvelse.

Link til feerdigheder og standarder

APENS: 3.10.10.01 Forsta brugen af statik, dynamik, kinematik, kroppens akser, ANBEFALET TILPASSET
planer, balance og ligevaegt for at studere og planlagge bevaegelsesaktiviteter for UDSTYR:
personer med serlige behov A STiV Bolb

Aktivitetsspecifikke termer/feerdigheder
Kerne, muskelstyrke, udholdenhed, plank, ligevaegt

III. Relevans i rummet

Astronauter i rummet skal vaere i stand til at vride, bgje, lgfte og baere meget
store genstande. De skal have staerke kernemuskler, sa de kan udfgre deres
opgaver effektivt og undga skade. Astronauterne udfgrer kerneopbyggende
aktiviteter fgr, under og efter deres missioner for at opretholde muskelstyrken,
nar de er i rummet. Her pa Jorden kan disse aktiviteter omfatte svemning, lgb,
styrketraning eller gulvgvelser. I rummet bruger astronauterne specialudstyr til
at opretholde en gvelsesrutine, der holder deres kernemuskler i form til arbejdet.

IV. Opvarmning og trening

Opvarmning

A Armbgjninger mod vaeggen

A Bergring af taer eller kne

A Hold armbgjningspositionen, mens du stabler kopper (se billede)

A Skift til andre armbgjninger (pa knaene)

A Demonstrér dyre- og yogastillinger: ‘sal’-stilling eller ‘Supermand’-stilling

A Brug en kernebold, hold knzene i en vinkel pa 90 grader; pres mavemusk-
lerne sammen

Traening: @v faerdigheder sarskilt, og opbyg kompleksitet
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Opbygning af en astronauts kernemuskler

Justér trin og fremgangsmader, sa de er passende for deltagerne
Legeinstruktioner: Du udfgrer folgende aktiviteter med en partner.
Commander Crunches (Rumkaptajnens mavehgjninger)
A Startposition: Lig pa ryggen med bgjede knz og fedderne fladt mod gulvet.
A Hagen skal pege op mod himlen, og armene skal vare lagt over kors pa brystkassen.
Fremgangsmade
A Brug nu kun dine mavemuskler til at Igfte din overkrop, indtil dine skulderblade
lgftes fri fra gulvet. Lag en hand pa maven for at fgle dine muskler arbejde,
mens du haever dine skuldre op fra gulvet.
A Ved afslutningen af hver mavebgjning ma du kun saenke skuldrene ved hjzlp af
dine mavemuskler.
A Pa din partners kommando skal du begynde at udfgre sa mange mavebgjninger
som muligt inden for et minut, og din partner skal tage tid eller teelle.
Pilot Plank (Pilotplanke)
A Startposition: Lag dig ned pa maven.
A Tdet du hviler pa underarmene, skal du lave en knytnave med hver hand og
anbringe knoerne pa gulvet med en skulderbreddes mellemrum.
A Udelukkende ved brug af dine armmuskler skal du skubbe din krop op fra gul-
vet, idet du stgtter din vaegt pa dine underarme og taer.
A& Din krop skal holdes lige som et brat fra dit hoved til dine fgdder.
Fremgangsmade
A Ved brug af musklerne i din mave og ryg skal du stabilisere kroppen ved at
stramme disse muskler.
A Forsgg at holde denne position i mindst 30 sekunder.
A Byt plads med din partner, og fglg den samme fremgangsmade.
Registrér dine observationer i din missionsdagbog fgr og efter denne fysiske gvelse.

Prav dette! Nogle ideer til tilpasset aktivitet

A Lgft benene og hold stillingen. Benene kan vere lige eller bgjet.

A T stolen skal du lzne dig forover 45 grader

A Lig pa gulvet, og lgft fadder eller ben

A Havet planke (forskellige niveauer - ved hjalp af et bord, en taburet, bank, stang, trin - ingen hjul)

A Tsometrik: pres mavemusklerne, eller Izen eller skub dig mod vaggen.

A Brug et stopur til at fa baseline og fremskridt ved at tilfgje tid.

A Placer bolden mellem maven og gulvet, og g&, mens du er i plankeposition, frem og tilbage ved
hjzlp af haenderne

A Mens du er i armbgjningsposition, skal du skiftevis bruge hgjre og venstre hand til at krydse over
midterlinjen og rgre ved den modsatte skulder, idet du opretholder plankepositionen

A Hjeelp fra andre, visuelle signaler
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