rumrejsen Eesa

fremtidens rumstation

Traeningsgvelser | rummet

Den Internationale Rumstation (ISS) har veeret i kredslgb siden 1998, hvor
de fgrste moduler blev sendt op. Det planlagges, at den skal tages ud af drift
i 2031. Lige nu arbejdes der pa 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 sasom 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 treene 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 vaere sjovt eller pa
anden vis motiverende.

Traeningsaktivitet i modulet

| treeningsmodulet skal astronauterne kunne lave aktiviteter, hvor de kan have
det sjovt og veere 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
treeningsmodulet - enten mod hinanden eller mod en computer. | kan tage
udgangspunkt i et spil, som | kender fra Jorden, fx tennis, og s& &ndre
reglerne og banen, sa spillet kan fungere i vaegtlgs tilstand.

Den vaegtlgse tilstand giver ogsad mulighed for at spille spil pa en made, som
ikke kan lade sig ggre pa Jorden. Overvej, om | kan finde pa et helt unikt spil,
der kun fungerer i rummet. Sat jer selv i astronauternes sted, og overvej, .
hvordan man bedst spiller spillet. Photo credit: ESA

| aktiviteten skal | bl.a. overveje

1. hvordan spillerne kommer rundt i treeningsrummet,

2. om de skal bruge fysiske elementer til aktiviteten, fx et net eller
‘treedeflader med lys’,

3. sikkerheden, sa astronauterne ikke kommer til skade ved aktiviteten.

Rammer for spillet:

e Det skal kunne fungere i vaegtlgs tilstand.

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

e  Aktiviteten skal aktivere bade muskler og vedligeholde knogler.

e Treeningsrummet maler 5 x 5 x 10 meter, og alle vaegge er glatte og kan
indga i spillet.

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, der bliver treenet ved aktiviteten,
evt. suppleret med tegninger.

e  Beskrivelse af hvilke fysiske elementer, der er behov for i
treeningsmodulet, fx mal, net, markeringer pa veegge, bolde, ketchere
m.m.
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