MISSION X: UDLEVERET MATERIALE
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DIN MISSION:

Ga tilbage til basen

Du skal ga en tur pa 1600 m for at forbedre lungernes, hjertets
og andre musklers udholdenhed. Du skal ogsa registrere
observationer i din missionsdagbog om forbedringer i den
fysiske udholdenhed under denne gatursgvelse og dens brug
af lungerne, hjertet og andre muskler.

Det er vigtigt at veere fysisk aktiv for at holde musklerne steerke og
hjertet og lungerne sunde. Nar du er pa shoppetur, eller gar rundt
pa et museum eller er pa vej til og fra skole, nyder dine muskler,
lunger og hjerte godt af det. De bliver staerkere af at arbejde i

lzengere perioder ad gangen. %

MISSIONENS OPGAVE: Hvordan kan du udfgre en fysisk
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aktivitet, der vil forbedre din behaendighed, koordination og hastighed?

p
missioNENs orcave: Udholdenhedstraening

~

(O Mal en bane op med falgende afstande:
© 400 m
= 800 m
o 1200 m
= 1600 m

Det kunne veere ture rundt om legepladsen, atletikbanen,
gymnastiksalen eller i kvarteret, hvor du bor.

O G4, jog eller Igb den bestemte afstand i dit eget tempo.
= Start med at prove at tilbagelaegge 400 m.

= @g langsomt afstanden med 400 m .

= Med tiden skal dit mal veere at tilbagelaegge 1600 m

www.trainlikeanastronaut.org

Nar du forbedrer
din evne til at ga
en bestemt
afstand, oplever du
maske, at det at
lobe et Igb, at ga
op ad bakke eller
at baere en tung
rygseek pa gaturen
bliver lettere med
tiden.
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GA TILBAGE TIL BASEN
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Det er et rumfaktum:

Nar astronauterne udforsker Manen eller Mars, skal de gennemfere mange
fysiske opgaver som for eksempel at opstille videnskabelige eksperimenter og
streamsystemer rundt om basen, og de skal ogsa indsamle stenprgver. De skal
ogsa ga eller kare i manebilen over lange afstande for at udforske overfladen.
Hvis manebilen bryder sammen, skal de veere i stand til at ga op til 10 km tilbage
til deres basestation. Astronauterne undersgges af forskere, og de traener med
specialister i styrke og kondition for at styrke deres lunger, hjerte og muskler

for en mission. Det hjaelper rumfartsorganisationerne til at vide, om deres
besaetningsmedlem er fysisk forberedt til at klare missionens opgaver og
gennemfgre en gatur tilbage, hvis det bliver ngdvendigt.

Basestation:

En hjemmebase pa
Manen eller Mars,
hvor astronauternes
vil opholde sig.

Udholdenhed:
Evnen til at lave en
gvelse eller en fysisk
opgave gennem lang
tid.

Manebil (Rover):
Et gokart-lignende
karetgj, som astro-
nauterne karer i pa
Manen og maske en
gang ogsa pa Mars'
overflade.

Walk-Back:

Det at ga en afstand
pa op til 10 km, som
astronauterne skal
kunne tilbageleegge
for at vende tilbage til
deres basestation.

Fitnessfremskridt

QO Leb 100 m sprint, og ga derefter 100 m.
O Gentag dette fire gange.

O ved linjen med handen, og vend straks tilbage til dit

Sprint disse intervaller pa en basketballbane. Sprint 15
m, rar ved gulvet med handen, og vend straks tilbage til
dit udgangspunkt, og rer ved gulvet. Sprint 30 m. Rgr

udgangspunkt. Gegr det to gange.

Gentag ovenstaende intervaller, men denne gang skal du
gge afstanden ved at have fire intervaller i stedet for to.
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Missionens Undersggelser:

= Gennemfer denne aktivitet som et arrangement for hold.
= Trav en tur med en fast afstand.
= Deltag i “lebeture for sjov”, kaplab, eller meld dig pa et atletikhold.

= Ga sammen med din familie eller venner i stedet for at bruge
anden transport.
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