Trana som en astronaut:

Anpassade strategier for fysisk aktivitet

Styrketraning for besattningen

Du kommer att géra kndbdjningar och armhavningar med kroppen som tyngd foér att

utveckla styrkan i muskler och benstomme i 6ver- och underkroppen. Du kommer ocksa

att registrera observationer om forbattringar i styrketraningen under den har fysiska
upplevelsen i uppdragshoken.

LANKTILL FARDIGHETER OCH NORMER

APENS: 2.01.08.01 Forsta variationer i ““motorikmilstolpar” t.ex. normal eller
genomsnittlig prestationsalder for handikappade personer — Utfér aktiviteter som
starker de hallningsmuskler och extremiteter som ar nédvandiga for rorelse.
Aktivitetsspecifika termer och fardigheter

Knabdjningar, armhavningar, styrka i benstomme och muskler, hjarta och karl,
repetition, uthallighet, lagarbete, motstandskraft, hjartfrekvens

RYMDRELEVANS

Astronauter maste utfora fysiska uppgifter i rymden som kraver att de har starka
muskler och benstomme. I en miljé med mindre tyngdkraft kan muskler och benstom-
me férsvagas, sa astronauterna maste férbereda sig med styrketrdning. De arbetar
tillsamman med NASA:s styrke- och traningsexperter pa jorden och fortsatter att
jobba i rymden for att halla muskler och benstomme starka for utforskningsuppdrag
och upptackter.

UPPVARMNING OCH OVNING

Uppvédrmning

Knabojning med hjalp eller stod eller aktiviteter som efterliknar en knabdjning:

A Kasta en basketboll, bowla, dansa

A Step-up, armhavningar mot vaggen, ga i trappotr, rodd

Ovning:

A Anvand hantel eller handledsvikt

A Dragkamp

A Motstandsovningar (sta ansikte mot ansikte, tryck forsiktigt mot varandras hand-
flator)

A Pa rygg, gor benlyft med raka eller bojda ben; rérelse som dod insekt

A Demonstrera djurposer: ”sal”, ”bjornkrypning” eller yogaposer: serietidning
"stalmannen’ -position etc., lat deltagaren foérsdka samt halla posen under ett
visst antal sekunder
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Styrketraning for besattningen

Enskild lek. (Anpassa anvisningar och procedurer sa att de lampar sig for deltagarna.
Vila i 60 sekunder efter varje aktivitet.)
Kndhojningar med kroppsvikt:

A Anvand bara din egen kroppsvikt och gér en knabojning (varje kndbdjning ar en
upprepning).

A Sta med fotterna i axelbredd, rak rygg, titta framat och hall armarna vid sidan om
kroppen.

& Sank kroppen genom att bdja knéna samtidigt som du haller ryggen rak (som om du ska
satta dig). Hall balansen genom att lyfta armarna framat nar du bojer pa knana. Nar du
har kommit anda ned i rérelsen ska laren vara nastan parallella med golvet och knédna
ska inte stracka sig langre an tarna.

A Res kroppen tillbaka till staende.

A Forsok gora 10 till 25 knabéjningar i rad och 6ka antalet éver tiden om det gar.

Armhavningar:

A Gor en armhdvning genom att lyfta kroppen med armarna (varje armhavning &r en up-
prepning).

A Ligg pa mage pa golvet.

& Placera handerna pa golvet, under axlarna med axelbredds avstand.

A Anvénd bara armarna nar du lyfter kroppen och lyft tills underkroppen har lamnat golvet
och det bara ar dina hander och tar som vidror golvet. (Om det har ar svart kan du ha
kvar knana pa golvet.) Det har ar startpositionen.

A Strack pa armarna for att lyfta kroppen. Las inte armbagarna.

A Sank ner kroppen till startpositionen.

A Forsok gora 10 till 25 armhavningar i rad och 6ka antalet éver tiden om det gar.

PROVA DET HAR! Ndgra idéer fér att anpassa aktivitete

Armhavningar och/eller relaterade dvningar:

A Utfor pa olika nivaer: bord, pall, bank, vigg eller vaggstang, trappsteg, etc.

& Armhévning i rullstol: Sittande i armstol, placera hdnderna pa armstdden och lyft kroppen.
Hall positionen. Nar du ar i armhavningspositionen, hall plankan och korsa kroppens mittlin-
je omvaxlande med hdger och vanster hand for att rora motsatt axel; forsok i armhavnings-
position mot vaggen.

Planka och/eller relaterade dvningar:

A Utfor pa olika nivaer: bord, pall, bank, vigg eller vaggstang, trappsteg, etc.

A Nar du star i plankan, placera en boll mellan kroppen och golvet och anvind hinderna for
att flytta bollen in och ut.

Sittande isometriska dvningar:

A P4 en stol eller kanten av en bank, hall, andas och spdnn magmusklerna. Sitt med ryggen
mot en vagg, knana i 90 grader; hall, andas och spann magmusklerna.

A P& en gymboll, knan i 90 grader; spann magmusklerna.
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