MISSION X: UDLEVERET MATERIALE

piN mission: Lysets hastighed
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Du skal udfgre en aktivitet med tidsmaessig reaktion, hvor du skal bruge en lineal
til at op@ve din reaktionstid mellem gje og hand og forbedre din

koncentrationsevne. Du skal indsamle, registrere og analysere data under denne
feerdighedsgvelse i din missionsdagbog.
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At reagere hurtigt og have en god koncentrationsevne kan veere meget
vigtigt i livet. En hurtig reaktionstid mellem gje og hand kan gare det muligt
for dig at gribe noget i faldet. Nar du leerer og/eller gver dig pa en ny
feerdighed, som for eksempel at gribe en bold, ga over gaden, kare pa cykel
eller senere i livet at kgre bil, arbejder du med din koncentrationsevne og din
evne til at reagere pa noget.

MISSIONENS SPORGSMAL: Hvordan kan du udfare en test og
forbedre din koncentrationsevne og reaktionstid mellem gje og hand?

-
MISSIONENS OPGAVE:
Trzaening af reaktionen mellem gje og hand
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Du skal gennemfere denne mission med en partner.
Den ene skal veere besaetningsmedlem og den anden treeneren.
O | skal sidde eller sta ansigt til ansigt. Leereren vil give jer
specifikke instrukser.
O Besatningsmedlemmet skal gare falgende:
o Rak din dominerende arm ud foran kroppen.
o= Knyt handen med tommelfingeren opad.

o Peg fremad med tommelfinger og pegefinger, og hold
dem med 2 cm afstand.

= Brug din pegefinger og tommelfinger til at gribe linealen, straks
efter at treeneren har givet slip pa den.
O Treeneren skal gare falgende:
o Hold linealen mellem den udstrakte pegefinger og tommelfinger pa
besaetningsmedlemmets dominerende hand.
O Lad oversiden af besaetningsmedlemmets tommelfinger flugte
med centimeterlinjen for nul pa linealen.
o= Uden varsel skal du slippe linealen og lade den falde mellem
beszetningsmedlemmets tommelfinger og pegefinger. Nar
beszetningsmedlemmet fanger linealen, skal du finde afstanden
mellem undersiden af linealen og oversiden af
beszetningsmedlemmets tommelfinger.
O Gentag og registrer resultaterne for sammenlagt 10 forsag.
O Byt roller, og gentag trinnene som ovenfor i sammenlagt 10 forsag.
o Registrer hvert tidsmaessige resultat pa skemaet for afstand og tid.
Bemaerk: Der er 1000 millisekunder (ms) i 1 sekund.
= Registrer din bedste tid i missionsdagbogen.
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www.trainlikeanastronaut.org

Med gvelse og
koncentration kan du
forbedre din
koordination af gje og
hand, og det vil
afkorte din
reaktionstid. Det vil
forberede dig pa at
kunne reagere, nar
der sker noget
uventet. Det er isaer
vigtigt, hvis du pa den
made kan forhindre
en ulykke.
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LYSETS HASTIGHED

f Det er et rumfaktum:

~
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Under forberedelserne til rumrejser bruger astronauterne mange timer sammen med
specialisterne og instruktgrerne i rumfitness for at opgve deres reaktionstid mellem gje og hand.
Nar de skal betjene robotarmen pa den internationale rumstation (ISS) eller i forbindelse med
landingen af rumfartgjet skal besaetningsmedlemmerne have meget korte reaktionstider.
Besaetningsmedlemmerne skal ogsa veere forberedte pa miljgmaessige farer som lyn og
solvinde, der kan have en negativ indflydelse pa deres reaktionstid. Treethed, fysisk
modstandskraft og stgjniveauer kan ogsa have en skadelig indvirkning pa en astronauts
reaktionstid. Et af piloternes ansvarsomrader pa et rumfartgj er at lande fartgjet sikkert efter
fuldendt mission. Piloterne skal gve sig pa landingsteknikkerne, for de rejser ud i rummet. De
bruger simulatorer pa Jorden til at forbedre deres koordination mellem gje og hand og til at
skaerpe deres koncentrationsevne. Erfaringerne viser, at rumfartgjspiloter med bedre
koordination mellem gje og hand og skarpere koncentrationsevne er bedre til at lande
rumfartgjet efter en mission pa 12 til 14 dage.

Dominerende del:
En del af kroppen, der
instinktivt tager
fgrerpositionen i forhold
til en anden del.

Robotarm:

En programmerbar
robotmanipulator, der
har funktioner naesten
ligesom en
menneskearm.

Traethed:
Mangel pa energi.

Forsog:
Det at prove og teste
noget.
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Fitness Acceleration
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= Klem en stressbold i 30 sekunder, og prav derefter aktiv-

iteten Lysets

= Kaor ien elevator, mens du foretager aktiviteten med at gribe
en lineal. Pavirkede det din reaktionstid? Forklar det.

= Lav tyve spreellemaend, og prav derefter aktiviteten Lysets
hastighed. Pavirkede det din reaktionstid? Forklar det.

hastighed. Pavirkede det din tid? Forklar det.
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Missionens undersggelser:

\

= Qv dig pa et video- eller computerspil, der kraever
hurtige beslutninger.

= Deltag i en sport med hurtige bevaegelser som
for eksempel volleyball, tennis, bordtennis
eller squash.

= Besgg en internetside godkendst af leereren, som
indeholder en test af reaktionstid. Nogle af dem
handler om at skifte lamper, aktivere summere,
ja selv at kgre biler.
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