MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

p
piNn missioN: Opbygning af en astronauts

"core-muskler"”

Du skal udfgre en Commander-mavebgjning og en Pilot-planke for at forbedre
din styrke i mave- og rygmuskulaturen. Mens du treener som en astronaut, skal
du skrive dine observationer om forbedringerne i core-muskelstyrken under
denne fysiske gvelse i din missionsdagbog.

-
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MISSIONENS SP@RGSMAL: Hvordan kan du udfgre en fysisk aktivitet,
der vil forbedre din behaendighed, koordination og hastighed?

p
MISSIONENS OPGAVE: Traening af core-styrken

Du skal udfgre folgende aktiviteter med en partner. Du bgr altid at serge for
en opvarmnings-/udstreekningsperiode og en afkglingsperiode

(O Commander-mavebgjninger

Der skal udfgres en fuld commander-mavebgjning, fer tidstagningen af
aktiviteten starter

Startposition
o Lig pa ryggen med bgjede knae og fadderne fladt i gulvet.
= Hagen skal pege mod loftet, og armene skal veere foldede over brystet.
Fremgangsmade
= Ved hjeelp af dine mavemuskler skal du lafte overkroppen, til dine
skulderblade lgfter sig over gulvet. Laeg en hand pa maven for at fgle
dine muskler arbejde, nar du lgfter skuldrene op fra gulvet.
= Saenk skuldrene udelukkende ved hjaelp af dine mavemuskler. Dette er
en komplet mavebgjning.

= Nar din partner siger start, skal du lave s& mange mavebgjninger som
muligt pa et minut, mens partneren teeller og tager tid.

QO Pilot Plank
Startposition
o Lig ned pa maven.

= Mens du stetter pa underarmene, skal du knytte begge heender og
placere knoerne pa gulvet i samme afstand som bredden af dine
skuldre.

o Udelukkende ved hjeelp af dine armmuskler skal du nu skubbe din krop
op fra gulvet og beaere din veegt pa underarmene og teeerne.

o Din krop skal veere sa lige som et breet fra hovedet og ned til fedderne.
Fremgangsmade

= Ved hjaelp af mave- og rygmusklerne skal du stabilisere din krop ved at
stramme disse muskler.

= Prgv at holde denne position i mindst 30 sekunder.
Byt plads med din partner, og start forfra med samme fremgangsmade

-
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Rygmusklerne og
mavemusklerne kaldes
core-muskler. De
beskytter din

rygrad, opretholder den
korrekte kropsholdning
og overfgrer energi
gennem kroppen til
kraftfulde bevaegelser
som svingning og kast.
Disse muskler arbejder
sammen, nar du saetter
dig op, leegger dig ned i
sengen, drejer kroppen,
samler noget op og star
stille. Core-musklerne
arbejder ogsa sammen
om at opretholde
kropsholdningen, nar du
baerer en tung rygseek.

Efterhanden som du
forbedrer styrken i dine
core-muskler, vil du
opdage, at det er lettere
at stabilisere kroppen,
at bevare en korrekt
holdning og at forhindre
skader. Med steerke
core-muskler vil du nok
opdage, at

du far en bedre
kropsholdning, at du
lettere kan balancere
ekstra veegt, og at du
formodentlig er blevet
mere behaendig til at
foretage pludselige
bevaegelser under
sportsaktiviteter.
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Core-muskler:

De muskler, der stabi-
liserer, udretter og
bevaeger overkroppen,
altsa mave og
rygmusklerne.

Stabilisere:

At holde noget pa
samme niveau og holde
det niveau fast.

Holdning:

En position, som krop-
pen kan veere i, stdende,
siddende, knezelende
eller liggende.

Gentagelse:

En beveegelse, der
gentages og som regel
teelles.

Underarm:

Den del af menneskets
arm, der gar fra albuen
og hen til handleddet,
dvs. den nederste del af
armen.

Rygraden:

Den bestar af rygmar-
ven, ryghvirvlerne og de
tilherende bruskskiver,
og den understatter
ryggen pa et pattedyr.

OPBYGNING AF EN ASTRONAUTS “CORE-MUSKLER”

f Det er et rumfaktum:

~

Ligesom pa Jorden skal astronauterne i rummet vaere i stand til at dreje sig
rundt, bgje sig, lgfte og baere ting. De skal have steerke core-muskler, sa de kan
udfgre deres opgaver effektivt, og sa de undgar skader. Under rummissionerne
skal de kunne bgje kroppen og holde den udstrakt i lang tid. Astronauternes
muskler bliver mindre og svagere med tiden i det vaegtlgse miljg. For at kunne
bevare deres muskelstyrke skal de treene med core-muskelopbyggende aktiv-
iteter bade far, under og efter deres missioner. Her pa Jorden kan disse aktiv-
iteter besta af svemning, lab, veegtlaftning eller gulvgvelser. | rummet bruger de
noget specialudstyr, der ligner det, du kan finde her pa Jorden, for at fastholde
en gvelsesrutine, der vil holde deres core-muskler i form til arbejdet.

J

Fitnessfremskridt

~

lzegge armene over kors. Hold treeningsbolden over maveregionen, og lav
mange mavebgjninger, som du kan, pa et minut.
Sikkerhed: Traeningsbolden méa ikke hvile pd maven. Du skal ogsa veere
sikker pa, at din partner er i naerheden, hvis du skulle fa brug for hjeelp.

modsatte ben. Alternativt straekkes begge ben ud til siden.

QO Forlaeng den tid, hvor der udfgres Commander-mavebgjning og Pilot-planke
O Gentag aktiviteten Commander-mavebgjning, men denne gang skal du ikke

sa

O Gentag aktiviteten Pilot-planke, og denne gang skal du streekke det ene ben
ud til siden. Hold benet ude i 30 sekunder. Gentag denne aktivitet med det

J

made, sa de kan beskytte sig mod skader.

Treek vejret normalt under alle disse fysiske aktiviteter.
Koncentrer dig om core-musklerne, nar du laver hver gvelse.
Beveeg dig forsigtigt, indtil du bliver fortrolig med beveegelsen.
STOP med det samme, hvis du fgler smerte eller andet ubehag.

kkerheden
00000

Taenk pa

Sl

udfgres pa en blad, men fast overflade.

Astronauterne ved, at det er vigtigt at styrke deres muskler pa en sikker

Undga ujaevne overflader. For at hindre skader skal disse aktiviteter

~

Missionens undersggelser:

~

= Afprav et klatrestativ, og ggr meget ud af at klatre og svinge fra en
ribbe eller haenge fra en stige, hvor du faglger trinnene om pa den

anden side.
Spil en holdsport som fodbold for at opbygge core-styrke.

Deltag i aktiviteter, der koncentrerer sig om core-musklerne, som yoga,
pilates, gymnastik og dykning.
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