OPPDRAG X: OPPDRAGSARK
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pirTorrorAG: Ta En Gatur | Rommet!

Du vil utfere «beerekryping » og «krabbekryping » for & gke
muskelstyrken din, og forbedre gvre og nedre kroppskoordinasjon. Du
skal registrere observasjoner om forbedringer i muskelstyrke og gvre
og nedre kroppskoordinasjon i Iapet av denne fysiske opplevelsen i

Oppdragsjournalen din.

-

Mange aktiviteter krever styrke og koordinasjon slik at du kan
baere vekten din og flytte deg uten a falle overende. Nar du star
pa skateboard, tar armhevinger, krabber over gulvet eller Igfter
sekken din, utvikler du muskelstyrke og koordinasjon.

OPPDRAGSSPORSMAL: Hvordan kan du utfare en fysisk
aktivitet som vil gke muskelstyrke, i tillegg til a forbedre @vre og
nedre kroppskoordinasjon?

oPPDRAGSOPPGAVE: Koordinert Styrketrening

(O Mal en avstand pa omtrent 12 m (40 fot).

(O Bijernekrabbing:

Still deg pa hender og fatter (med ansiktet mot gulvet) og krabb pa

alle fire som en bjarn.
= Prgv a krabbe den malte avstanden.
= Hyil i to minutter.
= (Gjenta dette to ganger.

(O Krabbegange:

Omvendt av «bjgrnekrabbing ». Sitt pa bakken og fer armene og
hendene dine bak deg, med bgyde kneer og fattene pa gulvet. Laft

deg opp fra bakken (med ansiktet oppover).
= Prgv a krabbe den malte avstanden.
= Hyil i to minutter.
= Gjenta dette to ganger.

(O Registrer observasjoner far og etter den fysiske opplevelsen i

Oppdragsjournalen din.

Folg disse instruksjonene for a trene som en astronaut.

J

www.trainlikeanastronaut.org

Koordinasjon:
Sambruk av
musklene for a
flytte kroppen din
slik du gnsker.

Extra Vehicular
Activity (EVA):
Enhver
menneskelig
bevegelsesaktivitet
som finner sted i
rommet, utenfor
romfartgyet,
vanligvis kalt en
gatur i rommet.
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TA EN GATUR | ROMMET!

-

Det er romfakta:

~

.

Akkurat som deg ma astronautene utviklet muskelstyrke og koordinasjon. | et miljg med
redusert tyngdekraft er ikke astronautene i stand til 8 ga som de gjgr pa Jorden. | stedet
koordinerer de hendene, armene og fattene sine for & dra og dytte seg selv fra ett sted til
et annet. Fgr oppdraget sitt gver de pa disse bevegelsene under vann med dykkere og
spesialister i Neutral Buoyancy Laboratory ved NASA Johnson Space Center. Enten inne
i eller utenfor et romfartgy ved utfgringen av Extra Vehicular Activity (EVA) hjelper
sterke muskler og koordinasjon astronautene med & bevege seg i rommet.

Fitnessakselerasjon

QO Fulifgr en 6 m (20 fot) Iaype med andre klassekamerater. Fullfar den malte avstanden
ved & krabbe. Ga tilbake til startstedet ved hjelp av bjgrnekrabbing. Gjenta tre ganger.
Mal avstanden for elevene dine i forkant eller f& elevene til & méle banen selv.

O @k akselerasjonen ovenfor ved & fullfgre en 18 m (60 fot) Izype.
Legg vekt pa at elevene har reist tilsammen 36 m (118 fot) nér de har fullfort
denne akselerasjonen).

QO Fortsett med akselerasjonen ovenfor. Beer hand- og ankelvekter denne gangen.

armene og beina

00

Hold andre pa armlengdes avstand nar du beveger deg. Se deg for!
Husk at & drikke mye vann er viktig fer, i lapet av og etter fysisk aktivitet.

-

% (O NASA-ingenigrer ma designe overflatene pa romfarteyene med tanke
= pa astronautens sikkerhet. Overflatene skal veaere fri for hindringer,
Id-, slik at det er trygt & bevege seg.

Ved a delta i i = Unnga hindringer, férér og ujeovne overflater. 0 c

: . m = Utfar kun denne aktiviteten pa en glatt overflate for & unnga skade

fysiske aktiviteter [77) pa hendene

som bruker L,
G
[=

dine for a baere
kroppsvekten din,
vil du hjelpe
musklene med a
bli sterkere og
forbedre din
koordinasjon.

~

Oppdragsutforskelser:

0

0000

-

Prov a forflytte deg fremover og deretter bakover. Gjor dette med bade
bjernekrabbing og krabbegangen.

Spill fotball med en stor, oppblasbar ball i krabbeposisjon.
Sett opp en bane for a spille pa.
Utfar disse aktivitetene som et lag.

Hold fettene pa bakken og bruk armene til & bevege kroppen din i en sirkel,
som armene pa en klokke. )

Statussjekk: Har du oppdatert Oppdragsjournalen din?
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