Traenm sSom en astrona \l
Strategier for tilpassede fysiske aktiviteter

Besatningen laver styrketraning

Du skal udfgre hugsidning og armbgjninger med kropsvaegt for at udvikle styrke i
muskler og knogler i over- og underkroppen. Du skal ogsa registrere observationer om
forbedringer i styrketraningen under denne fysiske gvelse i missionsdagbogen.

LINKTIL FARDIGHEDER OG STANDARDER

APENS: 2.01.08.01 Forsta varians i “motoriske milepzle’”, som f.eks. typisk ANBEFALET TILPASSET

eller gennemsnitlig alder ved prastation for personer med handicap — Gennemfar UDSTYR:

aktiviteter, som styrker posturale muskler og ekstremiteter, der er ngdvendige for

bevagelse. A THERA-BANDS/ MoDSTANDS—

Aktivitetsspecifikke termer/faerdigheder BAND ELLER SNoRE

Hugsidning, armbgjninger, knogle- og muskelstyrke, hjertekar, gentagelse, A HANDV 4TE

udholdenhed, teamwork, modstand, hjertefrekvens AV GTRARRER

RELEVANS I RUMMET = VAL
KONSERVESPASER

Astronauter skal udfgre fysiske opgaver i rummet, der kraever staerke muskler og
knogler. I et miljg med reduceret tyngdekraft kan muskler og knogler blive svage, sa
astronauter skal forberede sig ved styrketraning. De arbejder med NASA'’s styrke- og
konditioneringsspecialister pa Jorden og fortsaetter med at arbejde i rummet for at hol-
de deres muskler og knogler staerke til udforskningsmissioner og opdagelsesaktiviteter.

OPVARMNING OG TRAENING

Opvarmning

Assisteret/stgttet hugsidning eller aktiviteter, der efterligner en hugsidning:

A Kast med en basketball, bowling, dans

A Trin op, armbgjninger mod vag, gang pa trappetr, roning

Treening:

A Brug hand- eller handledsvaegt

A Tovtraekkeri

A Modstandsgvelser (sta ansigt til ansigt, og skub forsigtigt mod hinandens hand-
flader)

A Liggende pa ryggen skal du udfgre benlgft med lige eller bgjede ben; bevaegelsen
Dgdt insekt

A Demonstrér dyrestillinger: ‘sa&l’, ‘bjgrnekravlen’ eller yogastillinger: ‘Super-
mand’-stilling osv., fa personen til at forsgge og holde det gnskede antal gange
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Besatningen laver styrketraning

Individuel leg (Justér trin og fremgangsmader, sa de er passende for deltagerne. Efter hver
aktivitet skal du hvile dig i 60 sekunder)
Hugsidning med kropsvaegt:

A Tdet du kun bruger din kropsvaegt, skal du satte dig pa hug (hver hugsidning er en
gentagelse).

A& Sta med fgdderne en skulderbredde fra hinanden, med ryggen lige, mens du ser fremad
og har armene ned langs siden.

A Sank din krop ved at bgje knaene, mens du holder din ryg lige (som hvis du sidder).
Lgft dine arme fremad for at holde balancen, mens du sidder pa hug. Nederst i beve-
gelsen bgr dine larben vare nasten parallelle med gulvet, og dine knae bgr ikke raekke
ud over teerne.

A Heav din krop, sa den kommer tilbage i staende stilling.

A Forsgg at udfere 10 til 25 gentagelser af hugsidning, hvor antallet om muligt stiger over
tid

Armbgjninger:

A Brug dine arme til at Igfte din krop, idet du udfarer en armbgjning (hver armbgjnings-
bevagelse er en gentagelse).

A Lag dig ned pa gulvet pa maven.

A Placér dine hander pa gulvet under dine skuldre, en skulderbredde fra hinanden.

A Brug kun dine arme til at lgfte din krop, og lgft lidt op, indtil din underkrop er fri af
gulvet, og det kun er dine taer og hender, der rgrer gulvet. (Hvis det er sveert, kan du
holde dine knz pa gulvet). Dette bliver din startposition.

A Ret dine arme ud for at have din krop. Du ma ikke lase dine albuer.

A Sank din krop, s den kommer tilbage i startposition.

A Forsgg at udfere 10 til 25 gentagelser af armbgijning, hvor antallet om muligt stiger
over tid.

PR@V DETTE! Nogle ideer til tilpasset aktivitet

Armhgjninger og/eller heslegtede gvelser:

A Udfar pa forskellige niveauer: bord, taburet, bank, vaeg eller vaegribbe, trin mv.

A& Armbgijning i kerestol: Idet du sidder i stol, der har armlen, placerer du handerne pa
armlznene og lgfter kroppen. Hold stillingen i armbgjningsposition, brug skiftevis hgjre og
venstre hand til at krydse midterlinjen og bergre modsatte skulder, hold plankepositionen;
forsgg i vaggens armbgjningsposition

Planke og/eller beslagtede gvelser:

A Udfar pa forskellige niveauer: bord, taburet, bank, vaeg eller vaegribbe, trin mv.

A Mens du holder plankepositionen, skal du placere bolden mellem kroppen og gulvet og
bruge dine hander til at ga frem og tilbage

Isometriske gvelser i siddende stilling:

A Ten stol eller pa bankens kant, skal du holde, ande, og presse mavemusklerne sammen.
Vagsidning med ryggen mod vaggen, knae i vinkel pa 90 grader; hold stillingen, traek ve-
jret, og pres mavemusklerne sammen

A P& en kernebold skal du holde knzeene i en vinkel pa 90 grader; pres mavemusklerne sammen
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