UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

-

piTT upPDRAG: GOr en Rymdpromenad!

Du kommer att utféra "bjérngang" och "krabbgang" for att 6ka
muskelstyrkan och férbattra koordinationen i dver- och underkropp.
Du kommer aven att registrera observationer om forbattringar i
muskelstyrkan och koordinationen i 6ver- och underkropp under den
har fysiska erfarenheten i din uppdragsjournal.

-
Manga 6vningar kraver styrka och koordination s& att du kan bara
din vikt och forflytta den utan att ramla. Nar du aker skateboard,
gor armhavningar, kryper pa golvet eller lyfter din ryggsack
utvecklar du muskelstyrka och koordination.
UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
saval 6kar muskelstyrkan som férbattrar koordinationen i éver- och
underkropp?
( i o )
upPDRAGETS UPPGIFT: Koordinerad Styrketraning
(O Mat upp en stracka pa cirka 12 m.
(O Bjérngang:
Ga ner pa hander och fotter (ansiktet mot golvet) och ga pa alla
fyra som en bjorn.
= FO&rsok att tillryggalagga den uppmatta strackan.
= Vilai tva minuter.
= Upprepa tva ganger.
(O Krabbgang:
Vand pa bjoérngangen. Sitt pa golvet och placera armar och hander
bakom dig, med bdjda knan och fétterna pa golvet. Lyft dig sjalv
fran golvet (med ansiktet uppat).
= FOrsok att tillryggalagga den uppmatta strackan.
= Vila i tva minuter.
L = Upprepa tva ganger. )

www.trainlikeanastronaut.org

Koordination:

att anvanda

dina muskler
tilsammans for att
forflytta din kropp
som du vill.

Extra Vehicular
Activity (EVA):
mansklig
rorelseaktivitet
som ager rum i
rymden, utanfor
farkosten,
vanligtvis

kallad en
rymdpromenad.
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GOR EN RYMDPROMENAD!

4 N )
Det ar ett Rymdfaktum:

Precis som du, maste astronauter utveckla muskelstyrka och koordination. | en
miljé med reducerad gravitation kan astronauter inte ga som de gor pa jorden.
Istallet koordinerar de sina hander, armar och fotter for att knuffa ivag sig sjalva
fran en plats till en annan. Fore sitt uppdrag évar de dessa rorelser under vatten
med dykare och specialister fran labbet Neutral Buoyancy Laboratory (NBL). Vare
sig de ar inne i en rymdfarkost eller gor en EVA (aktivitet utanfor rymdfarkosten),
hjalper starka muskler och koordination astronauter att forflytta sig i rymden.

Fitness-Acceleration

QO Slutfor en stracka pa 6 m med andra klasskamrater. Tillryggalagg den uppmatta strackan i
krabbgang. Aterga till startplatsen i bjérngang. Upprepa tre ganger. Mét upp stréckan &t dina
elever i forvag eller lat eleverna méta upp banan sjélva.

O Oka ovanstaende acceleration genom att tillryggalégga en stracka pa 18 m.
Klargér for dina elever att nér de har gjort den har accelerationen sa kommer de att ha
tillryggalagt 36 m.

O Fortsatt ovanstaende acceleration. Bar den har gangen med vikter pa hander och fotvrister.

Deltagande i
fysiska aktiviteter 4
som anvander
dina armar och
ben for att bara
din kroppsvikt —
starker dina
muskler och =
[ e )
[ e )

Uppdragsutforskningar:

= Forsok att rora dig framat i en riktning, och sedan baklanges. Gor
detta for bade bjorn- och krabbgangen.

| krabblage, spela fotboll med en stor uppblasbar boll.
Gor i ordning en bana som ska tillryggalaggas.
Utfor dessa aktiviteter som ett stafettlopp.

Hall dina fotter i en fast position pa golvet och anvand armarna for
att forflytta din kropp runt i en cirkel, som om handerna vore
visarna pa en klocka.

- J

forbattrar din
koordination.
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