Kanslighet - Oppen

Tdnk & Testa - TRANA SOM EN ASTRONAUT &k 1-3 (Cellskapt, plan 4 och Pelarsalen, plan1)

Lgr22

NO Idrott och hdlsa

Kraft och Rorelse Raorelse
e Tyngdkraft som kan upplevas och observeras vid lek och rérelse. e Motoriska grundformer med och utan olika redskap. Deras sannmansatta
e  Manniskan i rymden former.

e |ekar och andra enkla rorelseaktiviteter, inomhus och utomhus.
Kropp och hdlsa

e Né&gra av manniskans organ, deras namn och Gversiktliga funktion.
e Betydelsen av motion for att mdé bra.

Den kursiverade texten i materialet Gr oredigerat hdmtad fran aktiviteterna i Mission X — Tréna som en astronaut.

Experiment Frégestdlining pd kortet Bdrande idé
1 Skelettet Hitta skelettet. Skelettet ar uppbyggt av benvavnad, som ar ett starkt byggnadsmaterial.
Plan 4 (Cellskapt) Kann pé skelettet i din kropp. Dess framsta uppgift i kroppen ar att hdlla oss uppratta, vara faste och

Vad tror du att skelettet har for uppgift i kroppen? havstanger for musklerna och skydda véra inre organ. Med mer an 200
ben och drygt 60 leder kan de stela benen réras i olika riktningar.
Benvavnaden bryts standigt ner och ersatts. Benstommen mdste &
regelbunden belastning for att bibehdlla sin styrka.

Mission X: Levande ben, starka ben

Utforskare behdver starka ben for att kunna klara av de fysiska
utmaningarna som stdlls pd deras kroppar ndr de befinner sig i rymden. Ju
léngre astronauter befinner sig i rymdens miljé, desto svagare blir deras
ben pd grund av bristen pd belastningskrafter. Ben under midjan pdverkas
mest av milider med minskad gravitation, och de ben som finns i dessa
omréden Ibper stérre risk att drabbas av benfériust under rymdfdrder.
Det ar viktigt att astronauter trdnar fére, under och efter sin rymdflygning
for att behdlla starka ben hela livet. En kost som innehdller kalcium och D-
vitamin hjdlper ocks& astronauterna att bibehdlla starka ben
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https://www.tomtit.se/upplev/utstallningar/cellskapt/
https://trainlikeanastronaut.org/sv/activities/
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/skelettet
https://trainlikeanastronaut.org/sv/living-bones-strong-bones/
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Muskelmodellen Hitta Muskelmodellen Ordet muskel kommmer frén latin och betyder "liten mus".

Plan 4 (Cellskapt) Kann p& musklerna i din kropp nar de rér pd sig. En muskel fungerar alitid éver minst en led och samspelar med den muskel
Vad tror du att musklerna har fér uppgift i din som har motsatt funktion p& andra sidan om leden. Om den ena muskeln
kropp? stracker leden s& slapper bdjaren efter lagom mycket for att stabilisera.

Nar leden bdjs slapper strackaren efter.

Det ar tyngdkraften musklerna arbetar emot. Astronauter i tyngdidshet
mdste trana mot annat motst&nd an tyngdkraften for att inte tappa
muskelmassa.

Mission X: Ater til gravitationen pd jorden

Astronauternas traning tar hdnsyn till gravitationens inverkan eftersom de
under sitt uppdrag kommer att befinna sig i en mikrogravitationsmiljé med
fritt fall. Nar astronauterna kommer tillbaka till jorden efter en sex
mdnader I&ng vistelse pd den internationella rymdstationen kanner de sig
trétta, som om allting ar extremt tungt. Astronauterna mdste trana fér att
dterigen bekanta sig med jordens gravitation och gér det med hjdlo av
medicinbollar for att starka sina muskler.

Mdlvakten Hitta Malvakten Tavla mot Mdlvakten i att sldcka sé ménga lampor som maojligt under

Plan 4 (Cellskapt) Slack knapparna sé snabbt som majligt. tidsintervallet, och samla podngkulor som finns i en Idda bredvid mdélvakten.
Hur mdnga kulor blev det? Bdst gér det om flera goér samtidigt men d& behdver man kommunicera
Ar det Iattare eller svérare om du stér ndra med varandra.
vaggen? Nar du ser ljuset téndas i en av knapparna tar det tid for égat att kopplas

till utgdende nerver till hjarnan. Det tar ocksd tid for impulserna att
forflytta sig i nervbanorna till kroppens muskler. Sedan ska musklerna
sattas i arbete. Men alla dessa funktioner kan du trana upp! Om du stér en
bit frén v&ggen gdr det lite Iattare att se en stérre del av vaggen och man
blir d& lite snabbare.

Mission X: Ljusets hastighet

Som férberedelse for rymdresor investerar astronauter ménga timmar i
att trana sin hand-8gonreaktionstid. For att mandvrera robotarmen pd&
den internationella rymdstationen mdste besattningsmedlemmarna ha
snabb reaktionstid.
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https://www.tomtit.se/upplev/experiment/Muskelmodellen
https://trainlikeanastronaut.org/sv/planet-you-go-gravity-you-find/
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/malvakten
https://trainlikeanastronaut.org/sv/speed-of-light/
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Redaktionstestet Hitta Reaktionstestet Hur snabb reaktionsférmd&ga har du? Kan du férbattra ditt resultat? Hur

Plan 4 (Cellskapt) Satt handerna pd bordet. Tryck pd den réda kan du reagera snabbare genom att anvanda dig av kroppens placering,
knappen nar den roda lampan lyser. styrka och uthdllighet? Sé& fort du ser att den réda lampan tands ska du
Vilken hand ar snabbast? Hoger eller vanster? trycka p& den stora réda knappen. P& displayen kan du se hur snabb du

var. Prova om det ar négon skillnad p& hoger eller vanster hand. (Vanligtvis
Aar man snabbast med den hand som ar dominant)

Mission X: L jusets hastighet

Som férberedelse for rymdresor investerar astronauter manga timmar i
att trana sin hand-8gonreaktionstid. For att mandvrera robotarmen pd&
den internationella rymdstationen mdste besdttningsmedlemmarna ha
snabb reaktionstid.

Gd& pd lina Hitta gd pd lina Hur bra balans har du? Kan du forbattra ditt resultat?
Plan 4 (Cellskapt) | Provaatt q& pd linan. Balansorganen, har till uppgift att bevaka kroppens alla rérelser och
Hur kanns det i kroppen ndr du balanserar? IGgesforandringar. Balansorganen sitter i innerérat. (Titta garna pé

modellen orat i utstdllningen) Dar finns den sé& kallade hinnlabyrinten med
kroppens hérsel- och balansorgan: snackan och b&ggéngarna. De tre
halvcirkelformade b&ggdngarna sticker ut frén en oval sack, en sé kallad
cupula. B&de sacken och g&ngarna innehdller en vatska och p& vaggarna
sitter mycket fina sinnesceller. Nar man rér huvudet ror sig ocksé vatskan i
réren, men med en liten eftersldpning. Den relativa rérelsen retar
sinnescellerna som skickar signaler via balansnerven till hjarnan.

Mission X: Uppdrag: Controll

P& jorden anvander vi en mangd olika signaler fér att kanna av véra
kroppars position, b&de ndr vi stdr stilla och ndr vi rér oss. Vi anvander
berérings- och tryckindikationer (till exempel vikten pé vdra fétter) och
visuella indikationer (t.ex. takets och golvets p/ocer/'ng) for att bestamma
orienteringen. P& jorden bestéms vdr kdnsla av upprdtthet av
gravitationens dragningskraft, som uppfattas av balansorganen i innerdrat.
Vdra hjarnor integrerar all denna sensoriska information sé att vi kan
upptdcka var kroppsorientering och férflytta oss i vér omgivning.
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https://www.tomtit.se/upplev/experiment/reaktionstestet
https://trainlikeanastronaut.org/sv/speed-of-light/
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/ga-pa-lina
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/orat
https://trainlikeanastronaut.org/sv/mission-control/
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Balansvégen Hitta och std pd Balansvagen H&ll balansen genom att anvanda dig av kroppens placering, styrka och

Plan 4 (Cellskapt) Nar den lyser gront ar du i balans. Hur ménga kulor uthdllighet. Utmana ditt balanssinne genom att forséka std still utan att
blev det? bradan nuddar golvet under 30 sekunder. Varje sekund som du stér i
Hur ska du sté for att Idttast vara i balans? balans hissas en podngkula ndrmare insamlingspanelen. Max kan man

samla S kulor.

Vanligtvis ar det bra att ha en stor stédyta och lédng tyngdpunkt nar man
vill st& stadigt. P& balansbradan handlar det om att hitta balansen och
sedan ha kroppskontroll och inte réra sig. Detta &stadkommer man genom
att spénna musklerna i mage, rygg och backenbotten (coremusklerna som
ar vart centrum for styrka och balans)

Mission X: Att bygga upp en astronautkdrna
Astronauter i rymden mdste kunna vrida, bdja, lyfta och bdra massiva
féremdl. De mdste ha starka muskler for att kunna utféra sina uppgifter
effektivt och undvika skador. Fér att bibehdlla muskelstyrkan ndr de
befinner sig i rymden tranar astronauterna pd att bygga upp sina muskler
fére, under och efter sina uppdrag.

Hitta Darrhéntstestet Har kan koordinationen testas, det vill saga samverkan mellan hjarnan,

Flytta 6glan frén ena sidan till den andra utan att synen och olika muskler for att utféra en rérelse. Av de ménga rérelser vi
nudda slingan. Hur mdanga kulor blev det? utfér med handens nitton ben skulle bara f& kunna utféras utan tummens
Vilken hand ar stadigast? Hoger eller vanster? hjdlp. Férmé&gan att réra handleden med handflatan béde uppdt och
neddt ar maojligt tack vare bé&da underarmsbenens rorlighet. Titta garna p&
modellen for handen) TIPS! Ta gdrno med ett par tjocka handskar for att
prova hur det kanns.

Mission X: Utbildning av besdttningen

Nar astronauterna arbetar med féremdl i rymden mdste de ha god
fingerfardighet och hand-8gonkoordination och arbeta i team. De mdste
ocksd kunna manipulera verktyg och féremdl samtidigt som de bar en
trycksatt rymddrakt med handskar éver handerna. Dessa handskar, som
bdrs foér att skydda astronauterna frén rymdmilién, kan vara tjocka och
skrymmande. Astronauterna mdste ha starka muskler och uthdllighet for
att klara av den stora mdngden och trycket i drakten.

Jom its
(c’ixperiment)


https://www.tomtit.se/upplev/experiment/balansvagen-experimenta
https://trainlikeanastronaut.org/sv/building-an-astronaut-core/
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/handen
https://trainlikeanastronaut.org/sv/crew-assembly-training/
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Roddmaskinerna Hitta Roddmaskinerna Roddmaskinen tranar bdde kondition och styrka.
Plan 4 (Cellskapt) Prova att ro ett lopp. Hur kandes det? Resultatet i roddmaskinerna péverkas av hur du ror. Anvand bélen, benen
Vilka delar av kroppen anvander du nar du ror? och armarna skapar kraften i roddrérelsen.

Obs! Det dr Iatt att trilla av satet p& roddmaskinen

Mission X: Ta dig ut pd din rymdcykel

En traningsenhet som regelbundet anvands av astronauter pd den
internationella rymdstationen ar cykelergometern. Cykeln ger
benstyrketrdning fér benen. Nar de stora benmusklerna arbetar behdver
de mer blod. Arbetande muskler stimulerar hjartat att pumpa mer blod,
och du andas snabbare fér att f& in mer syre - detta innebdr att
cykeltraning ocksd hjdloer astronauterna att uppratthdlla uthdllighet och
kardiovaskular kondition.

Loéparbanan Hitta I6parbanan Tvé att de satt som man kan ta sig fram pé& bdde hander och fotter ar att

Plan 4 (Cellskapt) | G& I6parbanan med bdde hdnderna och fotterna i qé krabbgdng (Fotterna framfér och hénderna bakom) eller bjorngéng (gé
marken. pd alla fyra med hdnderna i marken framfor fotterna). Har tranas flera
Hur kdndes det att ta sig fram s&7? muskelgrupper samt koordination av armar och ben.

Mission X: Gor en rymdpromenad

I'en miljié med reducerad gravitation kan astronauterna inte g&d som de gér
©od jorden. | stallet samordnar de sina hdnder, armar och fétter for att dra
och skjuta sig frdn en plats till en annan. Oavsett om de befinner sig i ett
rymdfordon eller om de ar ute och utfor extra aktiviteter i rymden hjGlpoer
starka muskler och koordination astronauterna att forflytta sig i rymden.
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https://www.tomtit.se/upplev/experiment/roddmaskinerna
https://trainlikeanastronaut.org/sv/get-on-your-space-cycle/
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/loparbanan
https://trainlikeanastronaut.org/sv/do-a-spacewalk/

Kanslighet - Oppen

Incet att hanaa Hitta Inget att hdnga upp sig pd OCH Héjdhoppet Har ska eleverna hitta tvé experiment. Inget att hdnga upp sig pé& ddr de
upp sig p& Hall dig fast vid sténgen i 1S sekunder héller sig fast i en stdng. Antingen raknar de I&ngsamt till femton eller s&
Hoidhoppet Hoppa s& hdgt du kan 3 génger vid héjdhoppet. finns det en analog klocka i taket framfor experimentet. | hdjdhoppet ska
Plan 4 (Cellskapt) Upprepa 3 génger de forsdka hoppa s& hogt som majligt. Gravitationen gor at vi, nar vi

hoppar, dras ner till marken igen. Aktiviteten att hdnga och hoppa
upprepas tre génger.

Mission X: Styrketrdning for besattningen

Astronauter mdste utféra fysiska uppgifter i rymden som kraver starka
muskler och ben. | en milj& med minskad gravitation kan muskler och ben bli
svaga, sd astronauterna mdste férbereda sig genom styrketrdaning. De
arbetar med styrke- och konditionsspecialister p& jorden och fortsdtter att
arbeta i rymden fér att hdlla sina muskler och ben starka under
utforskningsuppdrag och upptdcktsaktiviteter.

Mission X: Hoppa till mdnen

P& jorden upplever vi manniskor effekterna av gravitationens dragning pd
mdnniskokroppen, vilket ger en konstant kraft eller belastningseffekt.
Denna konstanta kraft ar nédvandig fér att bygga upp de friska och starka
ben som vi behéver pd jorden. Kraften kan dkas och benen kan géras
starkare genom att utféra regelbundna viktbdrande fysiska aktiviteter som
att hoppa, g&, springa eller dansa. Detta dar sarskilt viktigt ndr manniskor ar
unga eftersom det ar d& skelettet reagerar mest pd belastning frén
traning. Regelbunden motion under ungdomsdren kompenserar fér den
forvantade benforiust som sker nar vi blir aldre.
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https://www.tomtit.se/upplev/experiment/inget-att-hanga-upp-sig-pa
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/inget-att-hanga-upp-sig-pa
https://www.tomtit.se/upplev/experiment/hojdhoppet
https://trainlikeanastronaut.org/sv/crew-strength-training/
https://trainlikeanastronaut.org/sv/jump-for-the-moon/
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Eget experiment Hitta och testa ett eget experiment som utforskar Har far eleverna sjdlva bestamma ett experiment som de vill testa eller
eller utmanar din kropp. utforska. Be eleverna att beskriva experimentet de undersokt. Vad gjorde
Hur s&g experimentet ut? Vad gjorde du? P& viket | de? Vad hdnde?
satt ar detta bra traning fér en astronaut? P& vilket satt ar detta bra kunskap/traning for en astronaut?
Digiwall Hitta Digiwall OBS! Detta experiment finns p& ett annat vaningsplan. Gér garna denna
Plan 1 (Pelarsalen) | Kiattra pd vaggen frén ena sidan till den andra. nar ni kommer eller ndr ni gér hem dé& den finns dar man hanger av sig. Har
Kigttra lite uppdt och kiattra ner igen tranas balans, koordination och musklerna.
Vad behdéver du tanka pé& ndr du klattrar? L&t garna hela gruppen kiattra frédn ena sidan till andra pd som ett led

med lagom avsténd.

Det finns aven maojlighet att spela olika spel p& vaggen. Exempelvis fénga
dggen, Slack mig och ljludmemory.

OBS! Tank pé att en del tycker att det ar lite Iaskigt att kidttra hogt.

Mission X: &t oss bestiga ett marsianskt berg

Rymdforskare i en avidgsen framtid kan behéva vara bra och stabila
klattrare for att utforska bergiga landskap pd planeter i vért solsystem,
som de imponerande vulkanerna pd Mars yta.

I den har aktiviteten kommer ditt team att utfora en
kiGttringstraningsaktivitet for att férbdttra din balans och koordination och
starka dina muskler.
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https://trainlikeanastronaut.org/sv/lets-climb-a-martian-mountain/

