MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

piN MissioN: Rock-n-Roll i rummet

| det veegtlase miljg med frit fald pa den internationale rumstation kan

astronauterne udfgre fantastiske rulninger. Her pa Jorden er det anderledes, men

du skal efterligne astronauterne ved at vende op og ned pa dig selv og fa din krop

til at rulle rundt. Du skal lave en reekke kolbgtter pa gulvet for at forbedre din
kropskoordination, fleksibilitet og balance samt styrke dine ryg-, mave- og
benmuskler. Du skal registrere observationer om dine fremskridt ved denne
\kolbgttetraening i din missionsdagbog. Y,

At lave en kolbgtte kreever evnen til at koordinere kroppens bevaegelser samt god
balance og muskelkraft. Nogle daglige aktiviteter, der kreever fleksibilitet og
kropskoordination, er dans, elegant gang, at samle en genstand op fra jorden eller
simpelthen at gribe fati noget. For at blive mere fleksibel skal du streekke ud
regelmaessigt og bruge hele din krops bevaegelsesradius. For at forbedre din
kropskoordination skal du gve dig og veere koncentreret

MISSIONENS SPORGSMAL:

Hvordan kan du udfgre en fysisk aktivitet, der vil forbedre din krops
koordination og fleksibilitet og som vil gge din bevaegelsesradius?

-

missioNENs oPGAVE: Kolbgttetraening

O For at lave denne gvelse skal du veere i et traeeningscenter med
© en tyk og lang matte
(O Kolbatte for begyndere
= Bgj kneeene, og seet hagen mod brystet.

At lave kolbgtter

forbedrer
= Vend hovedet langsomt nedad, og rul lige fremad. som er meget vigtig for
o Kolbgtten afsluttes med, at du sidder pa matten. at fa en god holdning og
= for at kunne bevaege sig

Hver elev skal udfgre denne gvelse 3 gange. Det er
vigtigt at lave gvelsen godt og ikke for hurtigt.
(O Kolbette for lidt gvede

= Start som ved "kolbgtten for begyndere."

o Feaerdigger kolbatten ved at komme op at sta igen.

med god balance i alle
situationer. Og det
hjeelper dig ogsa til at
kunne dyrke de fleste
slags sport. At forbedre

= Hver elev skal udfgre denne gvelse 3 gange. Det er din fleksibilitet gor det
vigtigt at lave gvelsen godt og ikke for hurtigt. lettere for dig at na
O Kolbstte for gvede genstande og udfgre

© Sta oprejst.

© Ga ned i knae, og lav kolbatten.

o= Feerdigger kolbgtten ved at komme op at sta igen.

© Hyver elev skal udfgre denne gvelse 3 gange. Det er
vigtigt at lave gvelsen godt og ikke for hurtigt.

dine daglige aktiviteter.
Streekning vil

medfgre mere
fleksibilitet og starre
beveegelsesradius.

O Registrer dine observationer far og efter denne fysiske gvelse i din
missionsdagbog.

S Folg denne vejledning i at traene som en astronaut. )
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ROCK-'N-ROLL | RUMMET
\

Det er et rumfaktum

| rummet kan astronauterne lave nogle fantastiske rulninger. Du kan se nogle virkelig gode pa
websiden Mission X- Train like an Astronaut. Pa den internationale rumstation (ISS) ser astronauterne
ud til at svaeve: de er i frit fald hele tiden. Tyngdekraften treekker stadig i rumstationen, men fordi den
kredser om Jorden ved meget hgj hastighed, udligner dens fremadgaende beveaegelse faldet, og ISS
forbliver i omtrent samme hgjde over Jorden. Astronauterne inden i ISS oplever vaegtlashed og
sveaever rundt uden seerlig retning. De har ikke noget op og ned! Derfor kan astronauterne let lave
akrobatiske gvelser, og de kan lave en raekke kolbgtter i luften uden nogen szerlig anstrengelse. Du
kan se, at nar farst de er begyndt at rulle rundt, er de nadt til at tage fat i noget for at holde op med at
rulle. Det sker, fordi der ikke er nogen kraft, der bremser deres beveegelser. Her pa Jorden opfarer
ting sig helt anderledes. Nar en akrobat laver et flip-spring, skal han hoppe hgajt og vaere hurtig nok til
at rotere helt, far tyngdekraften traekker ham ned til jorden igen. P4 samme made nar du ruller rundt,
lader du kroppen falde til jorden, men du skal keempe mod tyngdekraften med dine muskler for at
gere gvelsen faerdig og komme op at sidde eller op at sta. Hvis du har traenet godt med kolbgtter pa
Jorden, vil du nyde at lave fantastiske flip-spring, nar farst du bliver astronaut!

Fitnessfremskridt

O Hold en hulahopring pa matten. Lav en kolbgtte gennem hulahopringen
uden at bergre den. Hold en hulahopring i en vis hgjde over matten, og
lav en saltomortale gennem den.

Koordination:

At bruge dine muskler
sammen for at
bevaege kroppen,
som du har lyst til.

Kolbgtte fra en lodret stilling med hovedet nedad. Std med hovedet
nedad og fgdderne mod veeggen. Haenderne skal vaere meget taet pa
vaeggen, og du star i lodret stilling med ansigtet mod vaeggen. Lad
skuldrene rgre gulvet, og lav kolbgtten bagleens.

Strak: \_
At forlaenge en eller
flere muskler sa Forskere og treeningsspecialister, der arbejder med astronauterne,
meget som muligt. skal sgrge for, at de har et sikkert miljg at treene i, s de ikke
kommer til skade.

= Det anbefales altid at sgrge for en opvarmnings-
og en afkglingsperiode.
Undga forhindringer, farer og ujeevne overflader.
Beaer passende tgj og sko, sa du kan beveege dig frit og
behageligt.
Brug de korrekte matter for at forhindre skader pa
nakken og ryggen.

J

Teenk pa
sikkerheden!
00

0

.
Missionens undersggelser

O Find et treeningscenter, der har trampoliner, og prav at lave nogle
fantastiske saltomortaler.

QO Prov at lave kolbgtter i vandet i svzgmmehallen. Hvordan er det? Er det
sveerere?

QO Find et treeningscenter, der har gymnastikringe. Kan du lave en rulning?
Har du brug for hjaelp fra laereren? Har du nok styrke i dine armmuskler?
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