esero

Uppdrag 1 — Mission X for alla

Tid: 60 minuter
Lokal: Gymnastiksal

Material: Bilder pa manen, jorden, ISS, alla svenska astronauter (Marcus Wandit,
Jessica Meir och Christer Fuglesang), stereo, en bild pa PAXI eller Paxi som
mjukisdjur. En bild pa ett bjorndjur eller ett mjukisbjérndjur.

Den utrustning som finns i gymnastiksalen for en hinderbana.

Sagan i detta uppdraqg: Forberedelse for att aka till manen tillsammans med var

kompis bjorndjuret (som ska halsa pa sina kompisar dar). Vi lar oss, tranar,
packar raketen — men nar vi ska landa pa manen krashar vi! Raketen gar i flera
bitar, bjorndjuret rymmer men vi dverlever!

Uppldqg pa lektionen

Presentation av de som leder 6vningen samt vad denna dag och detta ar
kommer att innebara.

Teori om jorden, manen, astronauter, raketer och gravitation.
Tyngdloshet — vad &r skillnaden i en raket och pa manen?

Varfor ser manen ut som den gor?

Genomgang av utmaning 1.

Hur lang tid tar det att aka till manen?

Vad behdver man ha med sig i en raket for att 6verleva de tre dagarna det
tar for att aka dit, leva ett tag pa manen och sedan aka hem.

Astronauters liv pa jorden och i rymden — vad hander med kroppen, varfor
maste de trana och hur tranar de?

Uppvéarmning: Krabbgang och bjérngang med medicinbollar med vikt
som puttas med fotterna en viss bestdmd strécka.

https://youtube.com/shorts/81kx\WvTuWu4?feature=share

https://youtu.be/TDgHE7nNfaQ

https://youtube.com/shorts/vLYbXgwKBho?feature=share

Styrketréning: Bring Sally up

https://youtu.be/bgl6slU2A7k?si=CEX2H37SxXrQJ6xt



https://youtube.com/shorts/8IkxWvTuWu4?feature=share
https://youtu.be/TDgHE7nNfaQ
https://youtube.com/shorts/vLYbXgwKBho?feature=share
https://youtu.be/bql6sIU2A7k?si=CEX2H37SxXrQJ6xt
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e Hinderbana med medicinbollar (vi packar raketen). Medicinbollarna ska
béaras med under hela hinderbanan — antingen en och en eller i par.

https://youtu.be/-ReHLu4-fTc?si=pl uRb5U4TLKG|7x

e Vi aker till manen och kraschar pa manen — hér slutar uppdrag 1 ©
Spanningen &r olidlig infér uppdrag 2.
e Auvslutning med presentation av utmaning 2.

Lycka till!


https://youtu.be/-ReHLu4-fTc?si=pI_uRb5U4TLKGj7x

