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fremtidens rumstatlon

Rammerne for konstruktion af
traeningsmodulet

Den Internationale Rumstation (ISS) har vaeret i kredslgb
siden 1998, hvor de fgrste moduler blev sendt op. Det
planlaegges, at den skal tages ud af drift i 2031. Lige nu
arbejdes der med en ny rumstation, Lunar Gateway, der som
navnet antyder skal i kredslgb om Manen.

Astronauterne pa fremtidens rumstation kommer

til at opholde sig i vaegtlgs tilstand i meget lange

perioder ad gangen. Vaegtlgs tilstand fgrer til en raekke
helbredsudfordringer sdsom tab af muskelmasse,
nedbrydning af knogler, svaekket blodtryksregulering m.m.

For at modvirke de negative effekter af vaegtlgs tilstand er det
ngdvendigt, at astronauterne bruger ca. 2 timer pa at traene
hver dag. Det kraever selvsagt, at det er muligt at lave nogle
effektive gvelser. Da astronauterne skal bruge rigtig meget

tid pa det, er det samtidigt en prioritet, at det skal veere sjovt
eller pa anden vis motiverende.

Der er to hovedudfordringer ved at treene pa en rumstation:

1. Rumstationen svaever frit, og alle afsaet i dens vaegflader
far derfor hele stationen til at bevaege sig. o
2. Astronauterne har brug for treeningsaktiviteter, der giver Credit: ESA
den ngdvendige trening af muskler og knogler, og som
samtidig er sjove og sociale.

1. Byg et treeningsrum til rumstationen

Nar astronauterne traener, er det lige nu pa maskiner, der er
frit svaevende inde i rumstationen. Hvis traeningsmaskinen
sidder fast pa rumstationen, vil stgd fra f.eks. Igb, hop og
armbgjninger fa hele rumstationen til at ryste.

Hvis astronauterne skal have mulighed for at lave andre typer
treeningsaktiviteter, hvor flere astronauter kan treene sammen,
f.eks. et boldspil, vil der vaere behov for, at treeningsrummet
er forsynet med et system, der forhindrer, at stgd fra afsaet
pa treeningsrummets veaegge forplanter sig til resten af
rumstationen.

| skal lave en prototype af treeningsmodulet. Treeningsmodulet
skal opbygges som to kasser inde i hinanden. Den ydre kasse
er forbundet til resten af rumstationen. Den indre kasse er
selve treeningsrummet, hvor astronauterne skal kunne lave
forskellige aktiviteter, som traner deres muskler.
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Den indre kasse skal forsynes med et system, der kan

fa den til at sveeve frit inde i den ydre kasse - selvom en
eller flere astronauter szetter af pa dens vaegge. Det kunne
vaere et system af sensorer og kontravaegte, der modvirker
astronauternes afsaet pa veeggene.

Jeres prototype kan laves enten rent teoretisk i form af en

skitsetegning med mal og beregninger, den kan kodes i f.eks.
Python, eller den kan laves fysisk. m

Rammer for konstruktionen:
e To kasser inde i hinanden, hvor den inderste er frit

sveevende. :>_> i:
e Et system mellem kasserne, der modvirker E

kraftpavirkning i den inderste kasse, f.eks. i form af
sensorer og kontravaegte (se Figur 1.).
e Plads til mindst to astronauter, der traener samtidig.

Forslag til to udfordringer, | kan lave for at komme i gang og
fa nogle erfaringer, som | kan overfgre til konstruktionen af

treeningsmodulet:

e Haeng en tagrende op i to lodrette snore - en i hver ende
af tagrenden, sa tagrenden haenger vandret. Hvis | lader

en tennisbold trille frem og tilbage i tagrenden, vil | se, Figur 1

at tagrenden kommer i bevaegelse, nar bolden rammer Principskitse af et

enden af tagrenden. | skal designe et system af sensorer treeningsmodul med

og kontravaegte, der registrerer tagrendens bevagelse og kontraveegte (de skraverede
kompenserer ved at bevaege kontravaegtene, sé& tagrenden kasser), accellerometer
altid hanger stille (eller naesten stille). (A) og en astronaut, der

seetter af fra den venstre

e Prgv at lave samme g@velse med en kasse, der er ophangt .
veeg. Nar astronauten

i fire lodrette snore - en i hvert hjgrne. Prgv nu at lave
seetter af, accelererer
et system af sensorer og kontravaegte, der holder kassen modulet mod hgjre
stille, selvom | lader en tennisbold trille rundt inde i Nl arationan reg-istreres

kassen. i accellerometeret, A, som
giver signal til en computer,
der beregner, hvor hurtigt de
to skraverede kontraveegte
skal accelleres mod hgjre
for at holde kassen i ro.
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2. Traeningsaktivitet i modulet

| treningsmodulet skal astronauterne kunne lave aktiviteter,
hvor de kan have det sjovt og vaere sammen. En del af
udfordringen gar derfor ud pa, at | skal udvikle en aktivitet,
som kan gennemfgres i jeres treeningsmodul.

| skal udvikle en aktivitet, som kan spilles af to eller flere
astronauter i treningsmodulet - enten mod hinanden eller
mod en computer. Det kan veere en form for hgvdingebold,
tennis, dans, escape room eller noget helt femte.

| aktiviteten skal | overveje, hvordan spillerne kommer rundt
i treningsrummet, om de skal bruge fysiske elementer til
aktiviteten, f.eks. et net eller ‘treedeflader med lys’, og sikre,
at astronauterne ikke kommer til skade ved aktiviteten.

Rammer for spillet:

e Det skal kunne fungere i vaegtlgs tilstand.

e Det skal veere sjovt, s astronauterne far lettere ved at
motivere sig til at treene med spillet.

e Aktiviteten skal aktivere bade muskler og give stgd til
vedligehold af knogler.

Produktet:

e  Kort beskrivelse af aktiviteten inkl. aktivitetens navn og
antal deltagere.

e Beskrivelse af hvordan man laver aktiviteten for mindst 2
spillere - evt. suppleret med tegninger.

e Beskrivelse af hvilke omrader i kroppen bliver traenet ved
aktiviteten - evt. suppleret med tegninger.

e Beskrivelse af hvilke fysiske elementer der er behov for i
treeningsmodulet.

Aktivitet “Rammerne for konstruktion af treeningsmodulet*
Vers. 06.23

Fremtidens rumstation



