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Tréna som en astronatt: N
Anpassade strategier tOr tysisk aktivitet

Bygga upp en coremuskulatur vardig en astronaut

Du kommer att utféra Commander Crunch (kaptenssitup) och PilotPlank (pilotplanka)
for att stirka mag- och ryggmuskulaturen. Néar du trdnar som en astronaut ska du skriva
ner dina observationer om hur coremuskulaturen starks under den hér fysiska upplev-
elsen i din uppdragsbok.

Lank till fardigheter och normer

APENS: 3.10.10.01 Forsta anvéndningen av statiska, dynamiska och kinematiska
Ovningar, kroppsaxlar och -plan, balans och jamvikt nir du studerar och planerar A Hard boll
rorelseaktiviteter for personer med speciella behov.
Aktivitetsspecifika termer och firdigheter
Coremuskulatur, muskelstyrka, uthallighet, planka, balans

Forslag pa hjialpmedel:

i Stadig stol eller stadigt bord

Rymdrelevans

Astronauter i rymden maste kunna vrida och bdja sig, lyfta och béra stora objekt. De
maste ha stark coremuskulatur sé att de kan utfora sina uppgifter pa ett effektivt sétt utan
att skada sig. Astronauter gér 6vningar som bygger upp coremuskulaturen innan, under
och efter sina uppdrag i rymden for att bibehalla muskelstyrkan. Har pé jorden kan dessa
aktiviteter inkludera simning, 16pning, styrketrdning eller 6vningar pa golvet. I rymden
anvinder astronauter specialutrustning som later dem uppratthélla en traningsrutin som
ser till att deras coremuskulatur klarar av jobbet.

Uppvarmning och ovning

Uppvirmning

A Armhivningar mot viiggen

A Boj dig och vidror tér eller knidn

A Hall armhéivningspositionen medan du staplar muggar (se bilden)

A Modifierad armhévning (pd knéna)

A Demonstrera djur och yogaposer: “sil” eller “stilmannen-position” frén
serietidning

A Anvind en gymboll, knina i 90 grader; dra ihop magmusklerna

Ovning: 6va firdigheten separat och bygg pa komplexiteten allteftersom.
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Anpassa anvisningarna och procedurerna sa att de lampar sig for deltagarna. Anvisningar
for lek: du kommer att utfora foljande aktiviteter med en partner.
Commander Crunches (Kaptenssitup)
A Startposition: ligg pa rygg med bdjda knédn och fotsulorna mot golvet.
A Hakan ska peka mot himlen och armarna ligga i kors 6ver brostet.
Procedur
A Anvind bara magmusklerna och lyft 6verkroppen tills skulderbladen lamnar marken.
Lagg ena handen pa magen sé att du kan kidnna hur musklerna arbetar nér du lyfter
skulderbladen fran golvet.
A Slutfor en situp genom att sinka skuldrorna enbart med hjilp av magmusklerna.
A Nar din partner séger till borjar du gora sd manga situps som majligt pa en minut.
Din partner tar tid eller rdknar.
PilotPlank (Pilotplanka)
A Startposition: laggdig pd magen.
A Vila pa underarmarna, knyt bada hianderna och placera knogarna pa golvet pé axel-
bredd frin varandra.
A Tryck upp kroppen fran golvet enbart med armmusklerna och bér upp din vikt pa
underarmarna och tarna.
A Kroppen ska vara rak som en planka mellan huvudet och fotterna.
Procedur
A Stabilisera kroppen genom att spanna mag- och ryggmusklerna.
A Forsok att halla den hér positionen i minst 30 sekunder.
A Byt plats med din partner och gé igenom samma procedur.
Anteckna observationer fore och efter den hir fysiska upplevelsen i din uppdragsbok.

Prova det hir! Ndagra idéer for att anpassa aktiviteten

A T en rullstol: placera hianderna pa armstdden och lyft upp med armarna.

A Lyft benen och hall. Benen raka eller bojda.

A Ten stol: luta framét 45 grader.

A Ligg pa golvet och lyft fotter eller ben.

A Forhojd planka (olika nivéer - anvind ett bord, en pall, bénk, bar eller trappor - inga hjul).

A Tsometriskt: dra ihop magmusklerna eller luta/tryck dig mot en vigg.

A Anvind ett tidtagarur for att fa en baslinje och fortsitt genom att ligga till tid.

A Placera en boll mellan magen och golvet, hill plankan och anvind hinderna for att flytta bollen in
och ut.

A Sta i armhévningsposition, hall plankan och korsa kroppens mittlinje omvixlande med hoger och
vénster hand for att rora motsatt axel.

A Hijilp av kompis, visuella tecken.
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