MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

4 )
pinmission: Tag en gatur i rummet!
Du skal lave “bjgrnegang” og “krabbegang” for at age muskelstyrken
og forbedre koordinationen af din over- og underkrop. Du skal ogsa
registrere observationer om dine fremskridt i styrketraeningen og
koordinationen af din over- og underkrop ved denne fysiske gvelse i
din missionsdagbog.
-
Mange aktiviteter kreever styrke og koordination, sa du kan
understgtte din veegt og bevaege dig uden at falde. Nar du lgber pa
skateboard, laver armbgjninger, kravler over gulvet eller Igfter din
rygseek, udvikler du muskelstyrke og koordination.
MISSIONENS SPORGSMAL: Hvordan kan du udfare en fysisk
aktivitet, der vil gge din muskelstyrke samt forbedre koordinationen
af din over- og underkrop?
( )
MISSIONENS OPGAVE: Koordineret styrketraening
(O Mal en afstand pa ca. 12 m.
(O Bijernegang:
Ga ned pa haender og fadder (med ansigtet mod gulvet),
0g ga pa alle fire som en bjgrn.
= Prgv at ga hele den opmalte afstand.
= Huyvil i to minutter.
— Gentag 2 gange.
(O Krabbegang:
Vend bjgrnegangen om. Sid pa gulvet med bgjede knae og
fedderne i gulvet, og seet heenderne i gulvet bagved dig.
Loft dig selv op over gulvet (mens du ser opad).
= Prgv at ga hele den opmalte afstand.
= Huyvil i to minutter.
— Gentag 2 gange.
S g < gang )
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Nar du deltager i
fysiske aktiviteter,
der bruger
armene og
benene til at
understatte din
kropsveegt, vil det
hjeelpe dine
muskler med at
blive steerkere, og
det vil forbedre
din koordination.
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TAG EN GATUR | RUMMET!

Det er et rumfaktum:

Astronauter skal ligesom dig selv udvikle muskelstyrke og koordination. | et
naesten vaegtlgst miljg kan astronauterne ikke ga som pa Jorden. | stedet koordi-
nerer de haender, arme og fedder for at treekke sig selv fra sted til sted. For deres
mission gver de sig pa disse bevaegelser under vand sammen med dykkere og
specialister fra NBL-laboratoriet (Neutral Buoyancy Laboratory). Uanset om de er
inden i et rumfartaj eller udenfor pa rumvandring, hjeelper staerke muskler og
koordination astronauterne med at bevaege sig ude i rummet.

Fitnessfremskridt =S

O Gennemfar et stafetlab pa 6 m med dine klassekammerater. Gennemfar afstanden med
krabbegang. Vend tilbage til udgangspunktet ved hjeelp af bjgrnegang. Gentag dette 3
gange. Mal afstanden op pa forhand for eleverne, eller lad dem selv male banen op.

QO Forgg ovenstaende ved at gennemfare et stafetlgb pa 18 m.
Understreg over for eleverne, at nar de har gennemfart dette fremskridt, vil de
sammenlagt have gaet 36 m).

QO Fortseet ovenstaende fremskridt. Denne gang kan de baere veegte om handled og ankler.

- /
Koordination:
At bruge dine o )
muskler sammen for Missionens undersggelser:
at bevaege kroppen,
som du har lyst til. = Prov at bevaege dig forst fremad og derefter baglaens. Ger det

bade i bjgrnegang og krabbegang.

EVA o = | krabbestilling skal | prgve at spille holdfodbold med en stor
(rumvandring): oppustelig bold.
Eg\lj;eeg;relsesaktivitet = Opseet en bane til gennemlgb.
foretaget af et = Udfer disse aktiviteter som stafethold.
menneske i rummet = Hold fgdderne i fast stilling, og brug armene til at beveege
uden for rumfartgjet kroppen rundt i en cirkel lige som viserne pa et ur.
i daglig tale en N )

rumvandring.
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