MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

piN missioN: Land pa en planet, oplev tyngdekraften

Maengden af stof, en genstand bestar af — massen -, er altid den samme, men dens
vaegt afheenger af, hvor — eller pa hvilken planet - den befinder sig. Du skal lave den
samme gvelse med bolde med forskellig vaegt, som om du befandt dig under
forskellige tyngdekraftsforhold. Du skal spille med traeningsbolde for at styrke dine
arm- og brystmuskler og forbedre din koordination. Pa den made vil du — ligesom en
rumforsker i en fiern fremtid — veere forberedt pa at klare forskellige tyngdekraftsforhold
i vores galakse! Du skal registrere observationer om dine fremskridt ved denne
\traening i din missionsdagbog.

J

Staerke mave- og rygmuskler, eller core-muskler, beskytter din rygrad, bevarer
korrekt holdning og overfarer energi gennem din krop til kraftige bevaegelser
som at svinge og kaste. Disse muskler er i brug, nar du saetter dig ned, drejer
kroppen, og selv nar du star stille. Staerke armmuskler giver dig mulighed for
at Igfte tunge ting let og uden at fgle smerte, og det er nyttigt i de fleste
sportsgrene.

MISSIONENS SP@GRGSMAL:
Hvordan kan du udfgre en fysisk aktivitet, der vil forbedre din koordination
og dine core- og armmuskler?
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MISSIONENS OPGAVE: Traening med traeningsbolde

(O For at lave denne gvelse skal du veere i et treeningscenter med:
o 3 traeningsbolde eller almindelige bolde med forskellig veegt:
f.eks. 1 kg — 1,5 kg— 2,5 kg
(O Hop
o Sid pa hug med bolden i haenderne.
= Hop op, og streek kroppen ud samtidig med, at du Igfter bolden
op over hovedet.
Ga ned pa hug igen.
Tilbagelaeg en afstand pa 3 meter ved at hoppe med bolden i

haenderne.
© Giv bolden til en kammerat.
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0

QO Bolde i en cirkel
© Lav en cirkel sammen med 9 klassekammerater (10 bgrn i alt).
© Sta op med spredte ben.

o Lad bolden rulle pa gulvet hen mod den neeste klassekammerat.
Bolden skal blive pa gulvet og ma ikke kastes!

o Hvis bolden passerer mellem dine ben, er du ude af cirklen. Hvis
ikke, sa rul den igen.

(O Gentag de 2 gvelser med tungere bolde.

(O Registrer dine observationer for og efter denne fysiske gvelse i din
\_ missionsdagbog. Fglg denne vejledning i at traene som en astronaut. Y,

www.trainlikeanastronaut.org

Treeningsbolde er
meget brugt til at age
core-styrken og
kropskoordinationen.
Efterhanden som du
forbedrer styrken i dine
core-muskler, vil du
opdage, at det er lettere
at stabilisere kroppen, at
bevare en korrekt hold-
ning og at forhindre
skader. Med steerkere
core-muskler vil du nok
opdage, at du har en
bedre holdning, lettere
kan baere ekstra veegt,
eller at du har mere kraft
til at udgve sport med
voldsomme beveegelser.
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LAND PA EN PLANET, OPLEV TYNGDEKRAFTEN

f Det er et rumfaktum

~

Nar du hopper op i luften, vil du automatisk lande pa jorden igen. Zbler og blade falder ned fra
traeerne, og nar du taber et glas, splintres det mod gulvet — for du har vel aldrig set et glas, der
svaevede op imod loftet? Alting treekkes ned mod Jorden pa grund af tyngdekraften. Der er ogsa
tyngdekraft paA Manen. Men fordi Manen er mindre end Jorden, er Manens tiltreekningskraft ikke
sa staerk som Jordens. Det er grunden til, at en astronaut, der hopper pa Manens overflade,
automatisk bliver mester i le&engdespring — han eller hun kan springe lazengere end 10 meter! Pa
Mars er tyngdekraften under halvdelen af Jordens, mens den péa Jupiter er mere end dobbelt sa
stor. Det betyder, at du pa Jupiters overflade vil have meget sveert ved at ga op ad trappen, fordi
Jupiter vil treekke dig meget mere ned mod overfladen end Jorden ggr. Astronauterne fra ESA's
astronautkorps skal (endnu!) ikke ga pa overfladen af andre planeter i nogen naer fremtid, men
deres traening tager alligevel hensyn til tyngdekraftens indflydelse, fordi de under deres mission

Jorden efter et seks maneders ophold pa ISS, vil de fgle sig meget traette, som om alting er
meget tungt. Astronauterne skal treene for at vaenne sig til Jordens tyngdekraft igen, og det gor
de ved at bruge treeningsbolde til at styrke deres muskler. Hvis du laver de samme gvelser med
treeningsbolde med forskellig vaegt, er det, som om du var pa forskellige planeter med forskellig
tyngdekraft, som for eksempel Mars, Jorden eller Jupiter.

vil befinde sig i et miljg med frit fald (det der kaldes veegtlashed). Nar astronauterne er tilbage pa

- J
Core-muskler: - ~
kg maen og.. Fitnessfremskridt
;ng;dltaep:dg/r?gen QO Hop en afstand af 4 meter
QO Lav en cirkel med hele klassen i stedet for kun med
Koordination: 10 klassekammerater.
At bruge dine muskler O Lav cirklen med ansigtet mod hinandens ryg
sammen for at \ /
beveege kroppen, som
du har lyst til. Forskere og treeningsspecialister, der arbejder med astronauterne, skal sgrge
E for, at de har et sikkert miljg at traene i, sa de ikke kommer til skade,
Muskelstyrke: o D = Det anbefales altid at sgrge for en opvarmnings- og en afkglingsperiode.
y (C S
Evnen til at bruge dine o o = Undga forhindringer, farer og ujeevne overflader.
muskler til at flytte X ¢ <= Trenien gymnastiksal med tilstreekkelig plads til at kaste med bolde og
eller lgfte ting og C hoppe og med tilstreekkelig opvarmning (hverken for koldt eller for varmt).
dig selv. 8 3 = Beer passende tgj og sko, sa du kan bevaege dig frit og behageligt.
= ¢ = Undga pludselige bevaegelser, nar du kaster bolden, iseer hvis du har
Traeningsbold: T ondt i ryggen eller nakken.

En treeningsbold (bl.a. = Veelg en passende vaegt (ikke for tung)
ogsa kaldet en

fitnessbold) er en bold

: : VN
med en vis belastning. Missionens undersggelser

Den bruges ofte til

genoptraening og il
styrketraening, og den
spiller en vigtig

rolle inden QO Hvad er tyngdekraften pa planeterne i solsystemet sammenlignet med
for sportsmedicin. L Jordens tyngdekraft (f.eks. den halve, tre gange sa hgj...)?

QO Find bolde til forskellige spil: f.eks. basketball, volleyball, rugby. Hvorfor er
de forskellige? Har de forskellig vaegt?
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