UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

piTT urPDRAG: Uppdrag: Kontroll!

Du kommer att utféra kast- och fangtekniker staende pa ett ben, for att
forbattra balans och rumsmedvetenhet. Du kommer aven att registrera
observationer om foérbattringar i din balans och rumsmedvetenhet under
den har fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal.
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Alla manniskor behdver en val utvecklad balans och rumsmedvetenhet.
Om vi inte hade det skulle vi hela tiden ramla och ha problem med att ga
runt hérn. Férmagan att se vad som omger oss och att forflytta oss runt
foremal ar viktig sa att vi inte slar i saker och gor oss illa.

Nar du deltar i idrott, speciellt i sporter som dans, skateboard, bowling,
dykning och skidakning sa ar balans och rumsmedvetenhet valdigt viktiga.
Aven att hoppa pa en studsmatta eller cykla kraver bagge!

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som forbattrar
balans och rumsmedvetenhet?

-
upPDRAGETS uPPGIFT: Balanstraning
O Ovning:
= Valj en stadig vagg med en jamn yta.
= Kasta en tennisboll mot vaggen och férsok att fanga den medan du balanserar pa
ett ben. Lyft upp din fot bakom dig, i h6jd med knat.
= Rakna hur manga sekunder du kan sta pa ett ben medan du kastar tennisbollen
mot vaggen. Forsok att se till att varken bollen eller din fot vidror golvet. Forsok att
balansera minst 30 sekunder utan att ramla.
= Fortsatt med den har 6vningen tills du kan halla balansen i 60 sekunder utan att
behdva borja om.
O Lek:
Dela upp er i grupper dar varje grupp bildar en cirkel. Varje cirkel ska ha minst 6 spelare.
| din cirkel:
= Hall ett avstand pa mer an en armslangd.
= Forsok att balansera pa ett ben och kasta forsiktigt en boll till spelaren mittemot.
= Om en spelare tappar balansen och bagge fotterna vidrér golvet, maste han eller hon
hoppa pa ett ben runt cirkelns utsida innan han eller hon far delta i spelet igen.
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Rumsmedvetenhet:
Att veta var du ar i
rummet i forhallande
till din omgivning.

Rorlig:

Att vara redo och
kunna réra sig snabbt
och enkelt.

Koordination:

Att anvanda dina
muskler tillsammans
for att rora din kropp
som du vill.

UPPDRAG: KONTROLL!
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Det ar ett Rymdfaktum:

Under de forsta dagarna pa en rymdfard och efter aterkomsten till jorden
erfar astronauter en andring i rumsmedvetenheten och de kan férlora en
del av balanssinnet vid aterkomsten till jorden. Forskare vid
rymdorganisationerna foljer pa nara hall besattningsmedlemmarna, vilka
ofta rapporterar svarigheter med att ga runt horn och att det kdnns som
om de "ramlar" nar de vrider huvudet fran sida till sida. Deras hjarnor
maste pa nytt lara sig att anvanda informationen fran 6gon, sma
balansorgan i inneréron och muskler for att hjalpa till att styra
kroppsrorelsen. Dessa problem korrigeras vanligtvis efter nagra veckor
och balansdvningar laggs till i deras traningsrutin. Fram till dess maste de
vara extra forsiktiga, vilket innebar att de inte kan gora vissa fysiska
aktiviteter som att flyga ett plan eller kéra bil.

Fitness-Acceleration

(O Studsa en tennisboll mot vaggen medan du balanserar pa ett ben. Gor detta
i 60 sekunder. Utan att ta nagon paus, byt ben och balansera pa det
andra benet i 60 sekunder. Ta en paus i 30 sekunder och upprepa den
har rutinen fem ganger.

(O Utfor ovanstaende acceleration balanserande pa ett ben pa en liten studsmatta.
O Genomfoér Balanstraningsleken med en partner genom att sté pa ett ben pa en
liten studsmatta. Om en spelare tappar balansen eller bollen ska han eller hon
\_ hoppa pa ett ben runt bagge studsmattorna.
Forbattring av din
balans och
rumsmedvetenhet - ~
kommer att Uppdragsutforskningar:
gora dig mer
koordinerad och — Sta stilla pa en mjuk yta och balansera pa ett ben.
rorligare. Det Exempelvis: handduk, kudde eller dyna.
kommer att — Tatiden pa dig sjalv medan du balanserar pa bagge benen med
e (falee Sl slutna 6gon. Oppna 6gonen om du bérjar tappa balansen.
. = Medan du 6var enkla balansévningar kan du aven lyfta pa ett ben
du skadar dig ; , -
for att 6ka svarigheten.
sjalv eller nagon )

annan pa grund
av att du ramlar.
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