MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

f piN mission: Udforsk og opdag )

Du skal beere genstande med en vis veegt sikkert fra
udforskningsomradet og tilbage til basestationen for at forbedre
din aerobiske og anaerobiske kondition. Du skal ogsa registrere
observationer om dine fremskridt i aerobisk og anaerobisk

\_ treening ved denne fysiske gvelse i din missionsdagbog. )

Uanset om du gar en tur pa et par kilometer eller bevaeger dig langsomt
for at hjeelpe nogen med at baere en tung genstand, skal din krop
regulere sit iltniveau. Kroppen bruger ilten for at frembringe energi ved
aerobisk aktivitet, hvorimod anaerobisk traening far kroppen til at frem-
bringe energi uden ilt. Visse aktiviteter vil styrke bade det aerobiske og
det anaerobiske system pa samme tid.

MISSIONENS SPORGSMAL:

Hvilken fysisk aktivitet ville hjeelpe bade hjertet og lungerne til at
blive steerkere, efterhanden som du @ger den aerobiske og
anaerobiske aktivitet?
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Taenk pa sikkerheden!

Astronauterne ved, at det er vigtigt for dem at bruge den korrekte
lafteteknik bade pa Jorden og i rummet.

= Bgj knaeene for at seenke dig selv ned. Nar du Igfter en genstand,
skal du holde ryggen strakt og bruge dine benmuskler til at rejse
dig op til staende stilling.

Du ma ikke Igbe pa noget tidspunkt under denne mission.

Undga forhindringer, farer og ujeevne overflader.

Husk at drikke rigeligt med vand far, under og efter fysiske

aktiviteter.
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Nar du regelmaessigt udfgrer aerobisk aktivitet, bliver hjertet og lungerne steerkere.
Det giver dig mulighed for at lave flere fysiske aktiviteter uden at behave at stoppe
for at hvile dig. Regelmaessig anaerobisk aktivitet kan bade gere musklerne
staerkere og give dig mulighed for at lave flere aktiviteter med styrke og hastighed.
Dit missionsformal er at styrke begge dele.
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UDFORSK OG OPDAG
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MISSIONENS OPGAVE: Aerobisk og anaerobisk traening

~
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O For aktiviteten: Puls

Beregn og registrer din traeningspuls i din missionsdagbog.
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O udforskningsmission Et
Et holdmedlem skal vaere missionens kontrolsamarit.
Et holdmedlem skal veere missionens udforsker

Begynd ved basestationen.

Samaritten skal hjeelpe med at tage udforskerens puls og registrere den i

udforskerens missionsdagbog.

Samaritten skal spegrge udforskeren, hvordan han har det, og registrere svarene i
udforskerens missionsdagbog|.

Nar der bliver givet besked om det, skal udforskeren ga til undersggelsesomradet for at
indsamle missionspraver. Det er vigtigt, at udforskeren ikke Igber under denne mission.
Udforskeren skal lgfte en missionsprgve pa en sikker made og tage den med tilbage

til basestationen.

Udforskeren skal fortsaette med at indsamle seks missionsprever af forskellige
starrelser og veegt, lgfte en prave ad gangen pa en sikker made og tage den med
tilbage til basestationen.

Efter at alle missionsprgverne er kommet til basestationen, skal udforskeren returnere
alle missionsprgverne en ad gangen til undersggelsesomradet.

Nar alle missionsprgverne er tilbage i undersggelsesomradet, skal han vende tilbage
til basestationen.

Med samarittens hjeelp tager udforskeren nu sin puls efter Udforskningsmission Et og
registrerer den i sin missionsdagbog,

Samaritten skal stille spgrgsmal om udforskerens fysiske tilstand og registrere svarene i
udforskerens missionsdagbog.

Udforskeren skal forberede sig pa at starte Udforskningsmission To uden at sidde ned.
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O Udforskningsmission To

Begynd ved basestationen.

Udforskeren skal sta op og klemme to stressbolde, en i hver hand, i 30 sekunder.
Samaritten skal sige til udforskeren, nar de 30 sekunder er gaet.

Efter 30 sekunder skal udforskeren ga til undersa@gelsesomradet for at indsamle
missionspragver. Det er vigtigt, at udforskeren ikke lgber under denne mission.
Udforskeren skal Igfte en missionspragve pa en sikker made og tage den med tilbage

til basestationen.

Udforskeren skal fortsaette med at indsamle seks missionspraver af forskellige
stagrrelser og veegt, lgfte en preve ad gangen pa en sikker made og tage den med
tilbage til basestationen.

Hver gang udforskeren vender tilbage til basestationen, skal han klemme stressboldene
i 30 sekunder. Udforskeren skal sta op, mens han klemmer stressboldene.

Efter at alle missionspr@gverne er kommet til basestationen, skal udforskeren returnere
alle missionsprgverne en ad gangen til undersggelsesomradet. Klem ikke stressbold-
ene denne gang.

Med samarittens hjeelp skal udforskeren tage sin puls efter Udforskningsmission To og
registrere den i sin missionsdagbog.

Samaritten skal stille spgrgsmal om udforskerens fysiske tilstand og registrere svarene
i udforskerens missionsdagbog.
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lit:

En farvelgs gas, der
findes i luften. IIt er
et af grundstofferne
pa Jorden og er
ngdvendigt for alle
levende vaesener.

Aerobisk:

En fysisk aktivitet,
der bruger arm- og
benmusklerne og
giver hjertet og
lungerne en
konstant traening.

Anaerobisk

En fysisk aktivitet,
der forbedrer
muskeltoningen,
men som ikke
afheenger af ilt.

Basestation:

En hjemmebase pa
Manen eller Mars,
hvor astronauternes
vil opholde sig.

Traeningspulsen:
En puls, der opnas
under aerobisk
traening og
repraesenterer det
minimumniveau for
anstrengelse, der
kreeves, for at kondi-
tionen af hjerte-
karfunktionen kan
gges for en person i
en bestemt alders-

gruppe

UDFORSK OG OPDAG

Det er et rumfaktum:

~

For at kunne udforske overfladen pa Manen og Mars skal
astronauterne veere i stand til fysisk at gennemfere de opgaver, der
kreeves af dem. Det omfatter at ga til indsamlingssteder, tage
kernepraver af jordbund, indsamle klippestykker og pa sikker made
lafte andre genstande, de finder. Astronauterne skal ogsa baere
videnskabelige eksperimenter fra basestationen ud til
maneoverfladen beregnet pa at indsamle og sende information
tilbage til Jorden. Astronauterne laver allerede den slags arbejde pa
ISS. Astronauterne udfgrer rumvandringer for at montere nye
moduler pa ISS, for at installere de nye eksperimentstativer, for at
flytte udstyr samt andre daglige opgaver. For at kunne gennemfgre
dette harde arbejde skal astronauterne veere fysisk velforberedte.
Forberedelserne inkluderer regelmaessige aerobiske aktiviteter som
gang, lgb eller svemning. De traener ogsa deres anaerobiske
system ved at |Igfte veegte.

Missionens undersggelser

4 )

= Lav en klassegraf, der omfatter pulsen for hver
udforsker i begyndelsen af missionen og ved
afslutningen af missionen. Sammenlign dine
data med klassen. Hvordan aendrede pulsen sig i
labet af denne mission Traen som en astronaut?

S Lav en liste med spor til at finde en gemt
genstand, du har udvalgt. Giv disse spor til dine
klassekammerater, og lad dem lede efter den
gemte genstand.

( Fitnessfremskridt:

QO Pa et stort, afgraenset omrade skal du lede efter fem skjulte praver.

Prov at finde fem genstande og bringe dem tilbage til din basestation pa
to minutter. Serg for, at kontrollere din puls far og efter udforskningen.

en bestemt tid. Disse missionsprgver skal have en samlet vaegt pa
mindst 6 kg. For eksempel har du fem minutter til at finde fire
missionsprgver med en samlet vaegt pa 6 kg.

O Hver gruppe skal prgve at finde en specifik meengde missionspraver pa




	DIN MISSION:U dforsk og opdag
	MISSIONENS SPØRGSMÅL:Hvilken fysisk aktivitet ville hjælpe både hjertet og lungerne til atblive stærkere, efterhånden som du øger den aerobiske oganaerobiske aktivitet?
	Tænk på sikkerheden!
	MISSIONENS OPGAVE: Aerobisk og anaerobisk træning
	Det er et rumfaktum:
	Missionens undersøgelser
	Fitnessfremskridt:

