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pirT urporAG: Hoppa Mot Manen

Du kommer att utféra hopptraning med rep, bade stationart och med

forflyttning, for att Oka skelettets styrka och forbattra hjartats och andra
musklers uthallighet. Du kommer aven att registrera observationer om
forbattringar for bade stationar och forflyttande hopptraning under den

4 )

har fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal. /
/

Med ett starkare skelett kan du springa, hoppa, arbeta och leka
med mindre risk for skador. Ett starkare hjarta och stérre muskular
uthallighet gor att du kan vara fysiskt aktiv under mycket langre
tidsperioder. Du forbattrar skelettets styrka och hjartats och
musklers uthallighet nar du hoppar pa ett ben, hoppar rep eller
hoppar for att ta returen pa en basketboll.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
bade okar skelettets styrka och forbattrar hjartats och dvriga
musklers uthallighet?

upPDRAGETS UPPGIFT: HOpptraning

(O stationart:

= Anvand ett hopprep och forsok att hoppa pa
platsen i 30 sekunder.

— Vila 60 sekunder.
= Upprepa tre ganger.
= Nar du kan det har fortsatter du med forflyttning.

(O Forflyttning:

= FOorsok att hoppa rep medan du forflyttar dig dver
en slat yta i 30 sekunder.

= Vila 60 sekunder.
— Upprepa tre ganger.

(O Upprepa hopptraningen tva ganger till.

www.trainlikeanastronaut.org

- Ditt skelett blir

starkare nar du gor
ovningar som bar
upp din vikt, sasom
att springa eller
hoppa. Hopptraning
kommer med tiden
att starka ditt hjarta
och trana dina
muskler till att arbeta
under langre tidsperi-
oder utan att du blir
lika trott. Efter den
har tréningen kanske
du marker att vissa
aktiviteter som
tidigare trottade ut
dina muskler och fick
ditt hjarta att sla
fortare har

blivit |attare.
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HOPPA MOT MANEN

p
Det ar ett Rymdfaktum:

Pa jorden ger din vikt en konstant belastning pa ditt skelett. Du bibehaller skelettets styrka
helt enkelt med regelbundna, dagliga aktiviteter sdsom att sta, promenera och springa. |
rymden flyter astronauterna, vilket tar bort denna viktiga belastning och skelettet forsvagas.
Darfor ar de beroende av naringsfysiologer och styrke- och konditionsspecialister for att
planera menyer och fysiska aktiviteter som kommer att halla deras skelett sa starka som
mojligt medan de ar i rymden. Ett starkare skelett ger astronauterna mer sakerhet nar de
utfor alla sina uppgifter vare sig de ar i en rymdfarkost, pa manen, pa Mars eller tillbaka pa
jorden. Eftersom vissa uppgifter innebar vanliga lyft och forflyttande av féremal, forlitar sig
astronauterna ofta pa styrkan i skelett och uthalligheten hos hjarta och andra muskler for att
lyckas med att slutféra dessa uppgifter.

Fitness-Acceleration

O Hoppa rep pa platsen i 60 sekunder utan att stanna. Vila 30 sekunder. Hoppa
rep fran sida till sida i 60 sekunder. Upprepa den har aktiviteten tre ganger.

O Hoppa rep i 30 sekunder med benen isar. Vila i 30 sekunder och hoppa sedan
rep i 60 sekunder med benen isar. Upprepa den har aktiviteten tre ganger.

O Hoppa rep pa platsen i 30 sekunder utan att stanna. Hoppa rep fran sida
till sida i 30 sekunder. Hoppa rep med benen isar i 30 sekunder. Vila 30
sekunder. Gor detta tre ganger

Uthallighet:
Formaga att
utféra en ovning
eller fysisk
aktivitet under
en langre tid.

Uppdragsutforskningar:

= Rakna hur manga hopp du kan gdéra under en given tidsperiod.
= Ga med i ett friidrottslag och trana langdhopp och tresteg.

= Prova att dansa, vilket ocksa kraver hopp och landning.

= Organisera och genomfor en hopptavling pa din skola.
=

Hoppa sa hogt du kan och landa mjukt.
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