MISSION X MISSION HANDOUT

Ein ESA-Mission X - Trainieren wie ein Astronaut Mission Handout

/EURE missioN: Weltraumakrobatik A

In der Schwerelosigkeit der Internationalen Raumstation kdnnen die Astronauten

und Astronautinnen spektakulére Saltos vollfihren. Hier auf der Erde sind die
Bedingungen zwar anders, aber ihr werdet die kopfiiber schwebenden Astronauten
und Astronautinnen imitieren und euren Korper vorwarts rollen. Ihr werdet eine

Reihe von Purzelbaumen schlagen, um eure Korperkoordination, eure Beweglich-
keit und euren Gleichgewichtssinn zu verbessern und eure Riicken-, Bauch- und
Beinmuskulatur zu kraftigen. Alle Fortschritte, die ihr bei diesem Training
\beobachtet, notiert ihr in eurem Mission X Protokoll. /

Um einen Purzelbaum zu schlagen, misst ihr in der Lage sein, eure Korperbewe-
gungen zu koordinieren. Auf3erdem braucht ihr einen guten Gleichgewichtssinn und
Muskelkraft. Zu den Aktivitaten in eurem Leben hier auf der Erde, die Beweglichkeit
und Korperkoordination erfordern, gehéren Gegenstande vom Boden aufheben oder
etwas greifen aber auch Tanzen und elegantes Gehen. Um beweglicher zu werden,
musst ihr euch regelmafiig dehnen und die gesamte Bewegungsfahigkeit eures
Korpers nutzen. Eure Korperkoordination wird besser, wenn ihr regelm&Rig trainiert
und euch dabei gut konzentriert.

FRAGE ZU DIESER MISSION:

Welche Ubung kénnt ihr durchfiihren, um eure Korperkoordination und Bewe- {

glichkeit zu verbessern und eure Bewegungsfahigkeit zu erweitern?

4 .. A Durch das Schlagen von
AUFTRAG DIESER MISsION: Purzelbaumtraining Purzelbiumen verbessert

sich deine Korperkoordina-
tion, die aulRerst wichtig fur
eine gute Haltung und einen
guten Gleichgewichtssinn in
allen Situationen ist. Das
hilft dir auch bei vielen
anderen Sportarten wie
FuRRball, Basketball, Skate-
board, Schlittschuh oder
Inliner fahren. Wenn du
deine Beweglichkeit
verbesserst, wird es dir
leichter fallen, Gegensténde
Zu erreichen oder neue
Bewegungen beim Tanzen
auszuprobieren. Dehnen
verbessert zusatzlich die

O Fur diese Ubung miisst ihr in eine Turnhalle gehen und benotigt:
o eine dicke und lange Matte
(O Purzelbaum fiir Anfanger
Beugt eure Knie und legt euer Kinn auf die Brust.
Setzt die Hande in der Nahe der FulRe auf.
Setzt euren Kopf vorsichtig auf der Matte auf und
Rollt in gerader Richtung.
Beendet den Purzelbaum auf der Matte sitzend.
Jedes Kind macht diese Ubung dreimal. Es ist wichtig, diese
Ubung richtig und nicht zu schnell durchzufiihren.
O Purzelbaum fur fortgeschrittene Anfanger
o Beginnt wie beim ,Purzelbaum fir Anfanger*.
© Beendet den Purzelbaum im Stand.
o Jedes Kind macht diese Ubung dreimal. Es ist wichtig, diese
Ubung richtig und nicht zu schnell durchzufiihren.
O Purzelbaum fur Fortgeschrittene
Stellt euch hin.
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o Gehtin die Hocke und schlagt einen Purzelbaum. Bewegllchke[t gnd Q|e
© Beendet den Purzelbaum im Stand. Bewegungsfahlg_ke!t, SO
o Jedes Kind macht diese Ubung dreimal. Es ist wichtig, diese da:c,s 2l 2. Bglsplel
Ubung richtig und nicht zu schnell durchzufiihren. g"roBere Arml_<re|se und
langere Schritte machen
(O Notiert die Beobachtungen, die ihr vor und nach dieser Ubung macht, kannst oder mit deinen
in eurem Mission X Protokoll. Fingerspitzen bis auf den
_ _ _ Boden kommst wahrend
Wenl’l |hr d|ese AnWElsungen b8f0|gt, deine Beine gestreckt S|nd
\_ trainiert ihr wie ein Astronaut oder eine Astronautin! )
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WELTRAUMAKROBATIK
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/So ist es in der Raumfahrt

Astronautinnen und Astronauten kénnen im Weltraum Purzelbaume und Saltos in der Luft vollfihren. Auf
unserer Website zu Mission X konnt ihr euch ein paar unglaubliche Beispiele dafiir ansehen. Die Astronauten
und Astronautinnen an Bord der Internationalen Raumstation ISS scheinen zu schweben: die Schwerkraft, die
hier auf der Erde verhindert, das Menschen und Dinge einfach nach oben fliegen, wirkt dort fast gar nicht. Die
Astronauten und Astronautinnen an Bord der ISS erleben diese Schwerelosigkeit und schweben frei herum. Fur
sie gibt es weder oben noch unten! Daher kénnen die Astronauten und Astronautinnen muiihelos akrobatische
Kunststticke vollfiihren und ohne besondere Anstrengung mehrere Saltos hintereinander schlagen. Man sieht,
dass sie sich an etwas festhalten mussen, um sich nicht einfach immer weiter zu drehen. Das geschieht, weil es
keine Kréfte gibt, die ihren Bewegungen entgegenwirken. Hier auf der Erde verhalten sich die Dinge anders.
Wenn ein Akrobat oder eine Akrobatin einen Salto macht, muss er oder sie hoch nach oben springen und sich
schnell genug komplett drehen, bevor die Schwerkraft ihn oder sie wieder zum Boden zieht. Wenn ihr einen
Purzelbaum macht, verhalt es sich ahnlich: Ihr lasst euren Korper auf den Boden fallen und musst dann mit
euren Muskeln gegen die Schwerkraft ankampfen, um die Ubung im Sitzen oder Stehen zu beenden. Wenn ihr
gut Purzelbaumen auf der Erde schlagen kénnt, werdet ihr unglaubliche Saltos vollfiihren kénnen, wenn ihr
\vielleicht eines Tages als Astronaut oder Astronautin im Weltall seid!

- Steigert eure Fitness

O Fir diese Ubung miisst ihr wieder in eine Turnhalle gehen und benétigt:
= eine dicke und lange Matte D)
QO Bittet einen Mitschiiler oder eine Mitschiilerin, einen Hula-Hoop-Reifen zu halten, der die Matte
berihrt. Schlagt einen Purzelbaum durch den Hula-Hoop-Reifen, ohne ihn zu berihren.
Schlagt einen Purzelbaum durch einen Hula-Hoop-Reifen, der in einer bestimmten Hohe Uber der
O Matte gehalten wird. Beginnt mit 5 cm, dann 10 cm usw.
Schlagt aus einer senkrechten Position mit dem Kopf nach unten einen Purzelbaum. Dazu stellt ihr
QO euch kopfiiber mit den FiiRen an eine Wand. Lasst euch von eurer Lehrerin oder eurem Lehrer dabei
helfen. Die Hande missen sehr nah an der Wand sein und das Gesicht muss zur Wand zeigen. Dann
\ lasst ihr eure Schultern den Boden berthren und schlagt den Purzelbaum. /

/

Die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler sowie die Trainingsspezialisten und -
spezialistinnen, die mit den Astronauten und Astronautinnen zusammenarbeiten,

q_) +— Mmussen fir die Sicherheit der Trainingsumgebung sorgen, damit es nicht zu Verlet-
© '@ zungen kommt.
C £ o |hrsolltet immer Zeit fiir Aufwarm- sowie Dehnungs- und Entspannungsiibungen
C = -
o QO elnplar_len. _ _
¢ £ o Vermeidet Hindernisse, Gefahren und unebene Flachen.
c O o Tragt bequeme und geeignete Kleidung und Schuhe, damit ihr euch gut bewegen
L w kénnt.
@) = Verwendet geeignete Matten, um die Verletzung von Hals und Rucken zu verhindern.
= Trinkt ausreichend Wasser vor, wahrend und nach dem Training.
Koordination: e N\
Die Fahigkeit, die Forschungsaufgaben im Rahmen eurer Mission
Muskeln eures Korpers
miteinander so einzu- O Macht mit Hilfe eurer Lehrerin oder eures Lehrers eine Turnhalle ausfin-
setzen, dass sich euer dig, die mit Trampolinen ausgestattet ist, und versucht, ein paar
Kdrper so bewegt, wie spektakulare Saltos zu machen.
ihr es wollt. QO Versucht, Saltos in einem Schwimmbecken zu machen. Wie ist das? Ist
es schwieriger?
Dehnen: O Macht eine Turnhalle ausfindig, die mit Gymnastikringen ausgestattet ist.
Einen oder mehrere Schafft ihr es, an den Ringen eine Rolle zu machen? Braucht ihr die Hilfe
Muskeln so weit wie \_ eures Lehrers/eurer Lehrerin? Sind eure Armmuskeln kraftig genug? )

madglich strecken

(Stretching). Status Check: Habt ihr euer Mission X Protokoll aktualisiert?
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