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pITT uPPDRAG: Styrketraning for Besattningen

Du kommer att utféra knabojningar och armhavningar med kroppsvikten som
belastning for att utveckla styrka i muskler och ben i bade éver- och
underkroppen. Du kommer aven att registrera observationer om forbattringar i
styrketraningen under den har fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal.
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Starka muskler och ben ar viktiga for din allmanna halsa. De ar nédvandiga sa
att du kan utféra sysslor och uppgifter hemma, i skolan och medan du leker.
Nar du lyfter ett féremal fran golvet, tar dig upp ur sangen eller bdjer dig ner
for att titta under ett foremal anvander du dver- och underkroppens styrka.

Fysiska aktiviteter sasom dessa hjalper dig att halla muskler och ben starka!

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som starker dina
muskler och ben i bade 6ver- och underkroppen?

uPPDRAGETS UPPGIFT: Styrketraning

O Knabodjningar med Kroppsvikt:
Anvand endast din kroppsvikt och utfér en knabdjning (varje knabdjning ar en upprepning).
o Sta med fotterna isar, pa en axelbredds avstand fran varandra, rak rygg, titta framat och hall
armarna langs sidorna.

= Sank din kropp genom att béja knana medan din rygg forblir rak (som nar du sitter). Lyft
armarna framat for att halla balansen medan du goér knabdjningar. Vid rorelsens undre vand
punkt ska dina larben vara parallella med golvet och dina knan ska inte skjuta ut framfor tarna.

= Lyft kroppen tillbaka till staende position.

= Forsok att upprepa 10 till 25 knabojningar och oka antalet efter hand.
O Vila 60 sekunder.

O Armhavningar:
Anvand dina armar for att lyfta din kropp och utféra en armhavning (varje armhavning
ar en upprepning).
= Ligg ner pa golvet pa magen.
= Placera dina hander pa golvet, under axlarna, pa en axelbredds avstand fran varandra.

= Anvand endast dina armar for att lyfta upp din kropp, lyft upp lite grand tills din underkropp
har lamnat golvet och endast dina tar och hander rér vid golvet. (Om det ar fér svart kan du
lata knana vara kvar pa golvet.) Det har ar din startposition.

= Rata ut dina armar for att lyfta din kropp. Lat inte armbagarna lasa sig.

= Sank tillbaka kroppen till startpositionen.

= Forsok att upprepa 10 till 25 armhavningar, dka allteftersom det ar majligt.
QO Vila ytterligare 60 sekunder.

O Den har styrketraningsrutinen ska upprepas tva ganger till.

@) Registrera observationer fére och efter den har fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal.

\_ Folj dessa instruktioner for att trana som en astronaut.
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Styrketraning:
Fysiska aktiviteter
som anvander
motstand for att oka
muskel- och
benstyrka, och
hjalper till att
forbattra halsan
och konditionen

i allmanhet.

Besattning
(beséattnings-
medlemmar):
Personer som
arbetar tillsammans
med en gemensam
aktivitet eller for ett
gemensamt syfte, en
term for astronauter
som ar pa samma

uppdrag.

Upprepning:

En rorelse (som till
exempel knabdjning
eller armhavning)
som upprepas och
vanligtvis raknas.

Motstand:

En motverkande
kraft (genom
gravitation, vikt
eller utrustning).

Genom att goéra
ovningar som
anvander din egen
kroppsvikt som
belastning kan du 6ka
styrkan hos dina
muskler och ben. Brist
pa fysisk aktivitet kan
Oka riskerna for skador
darfor att dina muskler
och ben kan vara
svaga. Aven enkla
fysiska uppgifter kan
verka jobbiga!

STYRKETRANING FOR BESATTNINGEN
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Det ar ett Rymdfaktum:

Astronauter maste utféra fysiska uppgifter i rymden, vilka kraver starka
muskler och ben. | en miljo med reducerad gravitation blir muskler
och ben forsvagade, sa astronauter maste férbereda sig genom
styrketraning. De arbetar med styrke- och konditionsspecialister pa
jorden och fortsatter att jobba i rymden for att halla sina muskler och
ben starka for utforskningsuppagifter och upptacktsaktiviteter.
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Fitness-Acceleration

QO Gor fem knabojningar, hall kvar den sista knébojningen i 30 sekunder. Gor
ytterligare fem knabdjningar, hall kvar den sista knabdjningen i 60 sekunder.
Vila 60 sekunder. Gor det har tre ganger for totalt 30 knabdjningar.

O Gor 10-25 armhavningar pa en balansboll. Du balanserar din kropp pa
ovningsbollen och lyfter dig upp med handerna for att genomféra
en armhavning.

O Tatva hantlar pa 0,5 - 1,5 kg. Inta armhavningsposition och gér fem
armhavningar med dina hander balanserade pa hantlarna. Sedan, lyft
hanteln med din hégra arm fran golvet och fér den till din underarm.

Du balanserar din kropp i upphavd position pa en arm medan du |
yfter din hégra hand med hanteln till din underarm. Gor detta tio
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ganger och upprepa sedan med den andra armen.
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- O Astronauter trinar noggrant \\i

- lamplig styrketraning pa —
g jorden sa att de kan styrketrana i rymden pa ett sdkert satt.

‘0 = Det ar viktigt att gora de har aktiviteterna langsamt och riktigt for
) att undvika skador.

'E = Kom ihag att det ar viktigt att dricka mycket vatten fére, under och
(S efter fysiska aktiviteter.
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Uppdragsutforskningar:

= Klattra tvars Over klatterstallningen pa lekplatsen med bara handernas hjalp.

= Gor "walking lunges", dvs. ga med bdjda knan och ta langa steg, 6ver
golvet pa gymmet.

= Ga upp och ner i ett trapphus.

= Delta i en dra rep-tavling. (Bar handskar for att inte branna dig pa repet.)
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