MISSION X: UDLEVERET MATERIALE
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pin mission: Lad Os Bestige Et Bjerg Pa Mars

Du skal lave klatregvelser pa en ribbe for at forbedre din
balanceevne og koordinationsevne og styrke dine muskler.
Rumrejsende langt ude i fremtiden kan maske fa brug for at veere
gode og stabile bjergbestigere, sa de kan udforske bjergrige
landskaber pa planeter i vores solsystem som for eksempel de
maegtige vulkaner pa Mars' overflade. Du skal registrere
observationer om dine fremskridt ved denne klatretraening

S i din missionsdagbog.

At vaere behaendig betyder evnen til at beveege dig effektivt, at du
kan reagere og sendre dine bevaegelser hurtigt, og at du har den
rigtige fornemmelse for styrke og hastighed samt god balance og
koordination. Nogle daglige aktiviteter, der kreever behaendighed, er
for eksempel det at ga op og ned ad trapperne, at ga igennem en
forhindringsbane, at vandre udendgrs eller at lege tagfat. For at
kunne klatre skal du veere koncentreret og have selvtillid.

MISSIONENS SP@RGSMAL.:
Hvordan kan du udfere en fysisk aktivitet, der vil forbedre din
balanceevne, muskelstyrke og evne til at na et mal?

MissioNENs oPGAVE: Klatretraening
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For at lave denne gvelse skal du veere i et traeningscenter med
en raekke skra ribber/(klatrestativ) og en matte.

O Klatring

S Klatr op i ribben, sa hgjt som du kan, og falg leererens rad.
= Rgr ved den gverste ribbe.
© Klatr ned ad ribben/klatrestativet.
o Klatr op i ribben, sa hgjt som du tar hoppe ned fra.
OHop
o Sid pa ribbestangen.
© Haeng i ribben, og bliv haengende.
o Hop ned, og sta stille.

O Registrer dine observationer fgr og efter denne fysiske avelse i din
missionsdagbog. Falg denne vejledning i at treene som en astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org

At klatre forbedrer overk-
roppens styrke, og det er
meget vigtigt for
kroppens stabilitet, en
bedre holdning og
balance og evnen til
lettere at klare stgrre
belastninger og udgve de
fleste typer sport. At
forbedre din
behaendighed gar det
lettere for dig at beveege
dig hurtigt og sikkert
rundt om genstande.
Hvis du nar op til toppen
af din klatresti, kan det
hjeelpe dig til at fa mere
selvtillid og tro pa, at du
kan na et mal. At klatre
gger kropsbevidstheden
og den mentale disciplin,
og det er vigtigt i hverda-
gen, ogsa nar du laeser
lektier eller koncentrerer
dig om et emne.
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LAD OS BESTIGE ET BJERG PA MARS

Det er et rumfaktum

\

Under den grundlzeggende traening og sommetider ogsa under forberedelserne til en
rummission laver astronauterne klatreaktiviteter for at styrke deres overkrops muskler,
stabiliteten i hele kroppen og balancen, fleksibiliteten og behaendigheden. ESA's astronauter
treener mest pa kunstige veegge, men klatring kan ogsa ske udendgars pa en klippeside eller i
en klatrehave med udfordrende stationer mange meter over jordoverfladen. ESA-astronauten
Paolo Nespoli er glad for bjergklatring ... og det er han ikke alene om: NASA-astronauten Scott
Parazynski har sagt, at "en af de bedste mader at forberede sig pa en rumvandring pa er
bjergklatring. Det kreever en masse styrke og udholdenhed". Ligesom ved forberedelserne til
en rummission kreever klatreaktiviteter ogsa traening, mental koncentration og fysisk god form.
Planeterne i solsystemet har imponerende bjerge: Olympus Mons er det hgjeste bjerg pa Mars
og i solsystemet: det er 3 gange sa hgjt som Mount Everest.

Behandighed:
Evnen til hurtigt og let at
&ndre din krops stilling.

Koordination:

Korrekt brug af muskler
og balanceevne sa du
kan bevage kroppen,
som du gerne vil.

Muskelstyrke:
Evnen til at klare en
kraft/modstand ved at
spaende musklerne.

Selvtillid:

At tro pa dig selv, at tro
pa, at du er i stand

til at opna det, du
beslutter dig for, at
klare forhindringer

og udfordringer.

Fitnessfremskridt

O Kiatr op og ned ad ribbevaeggen 3 gange i traek.

O Nar du klatrer ned ad ribbevaeggen, skal du gare det fra bagsiden.
Hvor sveert er det at gennemfgre?

O Nar du Kklatrer op ad ribbevaeggen, skal du ggre det fra bagsiden.
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Forskere og treeningsspecialister, der arbejder med astronauterne,

E skal sgrge for, at de har et sikkert miljg at treene i, sa de ikke
o5 @ kommer til skade.
Q-g = Det anbefales altid at sgrge for en opvarmnings- og
X en afkglingsperiode.
c 3 = Undga forhindringer, farer og ujeevne overflader.
ﬁ i = Beer passerjde tej og sko, sa du kan beveaege dig frit
5 og behageligt.
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Hop fra en hgjde, du er tryg ved, og altid under opsyn af
en leerer.

ame s
Missionens undersggelser

QO Find et traeningscenter, der har kunstige klatreveegge til barn for
at prgve den virkelig oplevelse af at klatre.

O Prov at klatre op ad et tov: mange traeningscentre har tove
haengende fra loftet. Hvor hgjt op kan du komme?

QO Organiser en vandretur op i bjergene.
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