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pitT urpDRAG: LAt oss Bestiga ett Berg pa Mars

~
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Under den forberedande traningen infér ett rymduppdrag behdver
astronauter forbereda sig fysiskt infor rymduppdraget. Bland annat
utfor de klatterévningar vars syfte ar att starka éverkroppens muskler,
balans och rorlighet. Du kommer att utféra klattertraning i en ribbstol for
att forbattra din balans och koordination och for att starka dina muskler.
Rymdfarare langt in i framtiden kanske behéver vara duktiga och
stabila bergsbestigare for att utforska bergslandskapen pa planeter i
vart solsystem, som t.ex. de hapnadsvackande vulkanerna pa Mars.

Du kommer att registrera observationer om férbattringar i den har
klattertraningen i din uppdragsjournal.

-

Att vara rorlig kraver férmagan att vara effektiv medan man ar i
rorelse, att kunna reagera och anpassa rorelsen snabbt, med kansla
for saval styrka och hastighet som for balans och koordination. Vissa
dagliga aktiviteter som kraver rorlighet ar att att ga upp och ner i
trappor, springa hinderbana, fotvandra utomhus eller leka tafatt. For
att klattra maste du vara fokuserad och ha sjalvfértroende.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som 6kar
din balans, muskelstyrka och formaga att na ett mal?

Klattring forbattrar

upPDRAGETS UPPGIFT: Klattertraning

~ Overkroppens styrka,
vilken ar oerhort viktig for
din kropps stabilitet, for

For att utfora dvningen behdver du vara i en gymnastiksal
utrustad med.

O Klattra

= Klattra upp i ribbstolen sa hogt du kan, folj lararens
rekommendationer
= ROr vid den hogsta pinnen

= Klattra ner fran ribbstolen

= Klattra upp i ribbstolen sa hégt som du vagar hoppa fran
QO Hoppa

o Sitt pa pinnen

© Hang fran pinnen och fortsatt att hanga

= Hoppa och sta still

en battre kroppshalining,
balans, for att |attare
klara av extra
belastningar och for att
kunna utdva de flesta
sporter. Férbattrad
rorlighet kommer att géra
det lattare for dig att
snabbt och sakert forflytta
dig runt féremal. Att na
toppen av en klatterbana
kan hjalpa dig att 6ka
sjalvfortroendet att na ett
utstakat mal. Klattring
Okar medvetenheten om
kroppen och mental

(O Registrera observationer fore och efter den hér fysiska
erfarenheten i din uppdragsjournal. F6lj dessa instruktioner for att

\_ trana som en astronaut.

disciplin, vilka ar viktiga i
det dagliga livet, dven nar
du studerar eller koncen-
trerar dig pa ett amne.

J

www.trainlikeanastronaut.org
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LAT OSS BESTIGA ETT BERG PA MARS

Det ar ett Rymdfaktum

\

Under den grundlaggande traningen, och ibland som férberedelse infor ett rymduppdrag, utfor
astronauter klatteraktiviteter for att starka dverkroppens muskler, 6ka hela kroppens stabilitet,
balans, flexibilitet och rorlighet. ESA-astronauter tranar vanligtvis pa konstgjorda vaggar, men
klattringen kan aven aga rum utomhus pa klippblock eller i ett klattercenter med utmanande
stationer med flera meters hojd 6ver marken. ESA-astronauten Paolo Nespoli ar en ivrig
klattrare och han ar inte den enda: NASA-astronauten Scott Parazynski har sagt att "ett av de
basta satten att férbereda sig for en rymdpromenad ar klippklattring. Det kraver stor styrka och
uthallighet". Precis som en férberedelse infor ett rymduppdrag, kraver aven klatteraktiviteter
traning, mental koncentration och fysisk kondition. Planeterna i solsystemet har imponerande
berg: Olympus Mons ar det hogsta berget pa Mars och i solsystemet: det ar 3 ganger sa hogt
som Mount Everest!

Rorlighet:
Foérmagan att snabbt
och enkelt andra din
kropps position.

Koordination:

Lamplig anvandning av
muskler och balans fér
att flytta kroppen sa
som du vill.

Muskelstyrka:
Foérmagan att 6vervinna
en kraft/ett motstand
genom att spanna dina
muskler.

Sjalvfortroende:

Att tro pa dig sjalv,

att tro att du kan
astadkomma det du har
bestamt dig for att gora,
att dvervinna hinder och
utmaningar.

" ]
Fithess-Acceleration

O Klattra upp och ner i ribbstolen 3 ganger i rad.

O Nér du klattrar ner fran ribbstolen, gor det pa ribbstolens baksida.
Hur svart ar det att slutfora detta?

S O Nar du Kklattrar upp i ribbstolen, gor det pa ribbstolens baksida.

Vetenskapsman och traningsspecialister som jobbar med
astronauter maste se till att de har en saker milj6 att trénai
sa att astronauterna inte skadas.

= Tid fér uppvarmning och avkylning rekommenderas alltid.

= Undvik hinder, faror och ojamna ytor.

= Bar lampliga klader och skor sa att du kan rora dig fritt
och bekvamt. Hoppa fran en héjd du kanner att du
kan klara av och alltid under din larares tillsyn.

Tank Sakerhet!

/

Uppdragsutforskningar

-

QO Hitta ett gym som ar utrustat med klattervaggar for barn for att
prova pa den akta upplevelsen av klattring.

O Forsok att klattra i rep: manga gym ar utrustade med hangande
rep. Hur hogt kommer du?

QO Organisera en vandringsresa till bergen.
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