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Trana som en astronaut

SAMMANSTALLT AV:
CHRISTIAN AHLANG, SKOLRESURS

BESKRIVNING AV KLUBBTRAFFEN

Under det har tillfallet tranar vi olika fardigheter som ar viktiga
for astronauter. Bland annat behover astronauter ha en snabb
reaktionsformaga - ifall du tappar en skruvmejsel da du
reparerar rymdstationen har du kanske bara brakdelen av en
sekund pa dig att fanga den innan den seglar ut i rymden. D3
man tar sig fram i viktloshet maste man ha valdigt bra
koordinationsformaga for att inte krocka med handtag, stegar
och andra astronauter. Och kanske det allra viktigaste ar att
kunna kommunicera pa manga olika sprak. Astronauter kommer
fran hela varlden, och bara att kunna sdga nagra ord pa en
annans sprak skapar en god stamning.

Under introt till klubbtillfallet demonstreras alla 6vningarna

nedan, som ni sen far i uppgift att utfora! Valj sen eller flera
dvningar som ni vill gora med barnen. j
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FARDIGHETER MATERIAL

« Reaktionsformaga « Bekvama klader. )

« Koordinationsférmaga e En korridor eller annat 6ppet

« Kommunicera utrymme att gora ovningarnaii.

« Nagra 20-30 cm langa linjaler.
Helst en linjal per tva barn, men
det gar att turas om ifall ni inte
har tillrackligt manga linjaler.
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Trana som en astronaut:
arbetsinstruktioner

HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FOR KLUBBTRAFFEN

Uppdrag 1: Ljusets hastighet

| det har uppdraget tranar vi reaktionsformaga. Uppdraget utfors
parvis och varje par behover en linjal. Parvis kommer barn att
forsoka fanga linjalen sa fort som mojligt och sedan avlasa pa
linjalen hur lang stracka den foll innan den fangades. Turas om
och ova fler ganger. Blir reaktionsférmagan snabbare?

Uppdraget gors parvis.

1.Ett barn haller i 6vre dndan av en linjal med tumme och
pekfinger, sa att linjalen hanger lodratt nerat, med 0-stracket
langst ner.

2.Det andra barnet ar redo att greppa linjalen med tumme och
pekfinger. Hen har fingrarna ca 2 cm ifran varandra, vid
linjalens 0-strack.

3.Den som haller i linjalen slapper den utan forvarning. Den
andra forsoker greppa den sa fort som mojligt med tumme
och pekfinger.

4.Las av linjalen dar du fick tag i den for att ta reda pa hur
langt den hann falla! Desto kortare stracka linjalen foll, desto
béttre reaktionsférmaga.

Avsténd J Tid
5cm 100 ms (0,10 sek)
Om ni vill kan nirdknat ut hur | s | =omsonseny |
snabbt ni reagerade med hjalp | oer | 5‘"E2k: |
o .o 12,5 cm 160 ms (0,16 se
av tabellen till hoger. o i
| 17.5¢cm ‘ 1go ms (0,19 sek)
20 Cm 200 ms (0,20 sek)
[ 22,75 €m l 220 ms (0,22 sek) OOO

255¢cm 230 ms (0,23 sek)

| 27,5¢cm | 240 ms (0,24 sek)

30,5¢cm 250 ms (0,25 sek)
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HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FOR KLUBBTRAFFEN

Uppdrag 2: Rymdpromenad

| det har uppdraget 6var vi koordinationsformaga. Ni behover en
korridor for att utfora uppdraget, eller alternativt kan ni gora det
utomhus, men i sa fall behover ni handskar. Barnen 6var pa att
ga bjorngang och krabbgang.

1.Valj en lamplig stracka pa 10 - 20 meter och markera start-
och mallinjer med nagot foremal, eller ett strack i gruset om
ni ar ute. S& manga barn som bekvamt ryms bredvid
varandra samtidigt staller sig vid startlinjen.

2.Barnen gar bjorngang - alltsa gar pa alla fyra som en bjorn -
till mallinjen. Dar vantar de tills alla andra kommit dit.

3.Barnen gar krabbgang — alltsa pa alla fyra, men andra vagen
den har gangen, med ryggen vand mot marken och brostet
uppat — tillbaka till startlinjen.

4.Upprepa 3 ganger. Gar det lattare mot slutet?

Om ni vill kan ni ta tid. Gar det snabbare att ga som bjorn eller
krabba? Gar det snabbare med varje forsok?
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HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FOR KLUBBTRAFFEN
Uppdrag 3: Liftoff

| den har uppgiften ovar vi sprak. Stall er sa langt ifran varandra
att ni bekvamt kan gora x-hopp utan att sla varandra. | 6vningen
ar det viktigt att du som ledare uttalar orden tydligt och hogt for
att barnen ska hanga med.

1.Vi borjar pa svenska. Tillsammans hoppar alla X-hopp fem
ganger och raknar hogt ner fran 5 i takt med hoppen. Efter
det femte hoppet ropar vi "Avstamp” och alla hoppar sa hogt
uppat som mojligt. Alltsa:_

"FEM", "FYRA", "TRE", "TVA", "ETT", "AVSTAMP”

2.Upprepa pa finska - alltsa:

"VIISI”, "NELJA”, "KOLME", "KAKSI”, "YKSI”, "LAUKAISU”
3.Upprepa pa engelska — alltsa

"FIVE", FOUR", THREE", "TWQ", "ONE”, "LIFTOFF"
4.Ta en liten paus och vila, upprepa sedan pa alla tre spraken

Om ni vill kan ni 6éva andra sprak ocksa. | den har videon finns
nagra exempel:
https://www.youtube.com/watch?v=1fgh2wW?9jx0



https://www.youtube.com/watch?v=1fgh2wW9jx0

	Klubb-träff 1
	Träna som en astronaut
	SAMMANSTÄLLT AV:
	CHRISTIAN AHLÄNG, SKOLRESURS
	BESKRIVNING AV KLUBBTRÄFFEN
	MATERIAL
	FÄRDIGHETER

	Träna som en astronaut:
	arbetsinstruktioner
	Uppdrag 1: Ljusets hastighet
	HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FÖR KLUBBTRÄFFEN

	Träna som en astronaut:
	arbetsinstruktioner
	Uppdrag 2: Rymdpromenad
	HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FÖR KLUBBTRÄFFEN

	Träna som en astronaut:
	arbetsinstruktioner
	Uppdrag 3: Liftoff
	https://www.youtube.com/watch?v=1fgh2wW9jx0
	HANDLEDARENS INSTRUKTIONER FÖR KLUBBTRÄFFEN



