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SVERIGES NYA ASTRONAUT

Marcus Wandt

Rymdstyrelsen har i ett samarbete med den europeiska
rymdorganisationen ESA majliggjort att Marcus Wandt blir ndsta svenska
astronaut i rymden.

Han kommer att genomfora en rymdresa till den internationella
rymdstationen. Farden planeras till ungefar tvd veckor och syftet ar att
genomfora nationell och internationell forskning i tyngdloshet. Ett andra
syfte ar att framja intresset for rymden, vetenskap och teknik for alla.

Flygningen kommer ske den 10 januari 2024 om allt gér som planerat. ’ *_"’_’f
+ +
Uppdraget har tvé olika namn. Sjalva resan bendmns av Axiom Space O
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muninn

som Ax-3 och inom ESA har det f&tt namnet Muninn efter Odins korp |
den nordiska mytologin. Detta kompletterar uppdraget Huginn som
inleddes av den danska astronauten Andreas Mogensen i augusti 2023
och p&gd under sex mdénader.

Marcus Wandt — Rymdstyrelsen



https://www.rymdstyrelsen.se/astronaut

ISS - INTERNATIONELLA RYMDSTATIONEN

Sedan 2000-talets borjan har over 240 personer
bott och arbetat pd rymdstationen. Deras vistelser
varierar i 1&ngd, n&gra stannar upp till ett &r medan
andra bara i tvd veckor.

Aven | tyngdios miljié mdste astronauterna ta hand
om sin hygien, géra sina behov, ata, dricka och hdlla
sig i form. Oavsett hur lange de dar dar pdverkar den
tyngdiésa miljon deras fysiska och mentala hdlsa,
vilket dr ett viktigt forskningsomrdade pd&
rymdstationen.

Rymdstationen fungerar som en testmiljo med
visionen att ta manniskan tillbaka till ménen och till
slut till Mars.

Bilder fran

https://images.nasa.gov/



https://images.nasa.gov/

MISSION X - TRANA SOM EN ASTRONAUT

Astronauter behdver ha mdanga fardigheter, djupgdende kunskaper
och vara i toppform. Aven om det tar dratal av traning att
forbereda sig for rymdfarder, borjar de forsta stegen for att bygga
upp dessa viktiga fardigheter har pd jorden, redan i unga dr.

P& Mission X: trdna som en astronaut fér barnen Iara sig vad som
ar viktigt for att hélla sig i form och hdlla sig frisk i rymden och pd&
jorden. Mission X har utvecklats av rymdforskare och fitnessproffs
som arbetar med astronauter och rymdorganisationer over hela
varlden och anvander spdnningen i rymdutforskning for att inspirera
barn att Iara sig om vetenskap, naring, motion och rymden.

Programmet ags av ESA och ESERO Sverige
httos://www.esero.se

MISSION X

TRAIN LIKE AN ASTRONAUT


https://www.esero.se/

HJALP LUNA OCH LEO ATT TA SIG TILL MANEN

-

1 Reglstrero d|g
2. Gor aktiviteter o
3. Rapporterain th|V|teterno

>

Help Luna and Leo
Walk to the Moon!



https://youtu.be/Ue3wCyFJ1eg?si=Pc6zd3qr-8sf83FV
https://trainlikeanastronaut.org/sv/

OVA GROVMOTORIK

Utforska ndgra av de 12 grundmotoriska
fardigheterna:

Rulla
Balansera
Gé
Springa
Hoppa
Kasta
Fanga
Stodja
Klattra
Hanga
Krypa
Ala




VA OCHLAR AVEN OM

« Samarbete

* Problemlosning
 Kommunikation
* Koordination

«  Uthdllighet

« Styrka

* Smidighet

* Rumslig medvetenhet
» Kost och hdlsa

« \axter

* Naturvetenskap
o Teknik

https://trainlikeanastronaut.org/sv/activities/

Lat oss bestiga
ett marsianskt
berg
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Ditt uppdrag: Utfér en
klsttringstraningsaktivitet
3 vaggstangsr sller

en klippvagg for att
forbattra balansen

och koordinationen,
cch..

Gor en
rymdpromenad

—
| Medium |
\ J

Ditt uppdrag: Utfor
‘bear crawl” och “crab
walk’ for att 6ka
muskelstyrkan och
forbattra
samerdningen av
dver- och
underkropp....

k.

Utbildning av
besattningen

—
| Medium|
\ s

Ditt uppdrag: Sétt ihop
ett pussel snabbt och
korrekt fér att farsta
vikten av
fingerfardighet oc
koordination mellan
hand och 6ga. Nardu
arbetar med...

Rymd Rock-n-
Roll

R
| Medium
\

Ditt uppdrag: Din
uppgift: Utfor en serie
kullerbyttor p& marken
for att forbattra
kroppskoordinationen,
flexibiliteten, balansen
och starka ryggen, .

Hoppa till manen

~
um)
2

Ditt uppdrag: Utfér
hopptraning med et
rep for att forbattra
styrka och uthéllighet
P2 jorcen upolever
ménniskorna
effekterna av.

Astrokurs i
smidighet

I

| Medium |

L 2

Ditt uppdrag:
Genomfar en
agilitybana 52 snabbt
och 52 exakt som
mgjligt for att
forbattra smidighet,
koordination och
snabbhet. N&r..

Smak i rymden

(Hog)
-
9

Ditt uppdrag: Utforska
smakfgmimmelser p2
tungan och
experimentera for att
e vilka sinnen som
odverkar smaken. For
astronauter ar alla
deras

Att bygga upp en
astronautkarna

—
| Medium|
\ ./

Ditt uppdrag: Utfer
Commander Grunch
ach Pilot Plank fér att
forbéttra styrkan i
mag- och
ryggmusklerna
Astronauter i



https://trainlikeanastronaut.org/sv/activities/

PAXI

Paxi ar den europeiska rymdorganisationen
ESA:s figur som hjdlper till att forklara rymdens
gétor for de lite mindre barnen.

« Vem ar Paxi?

*  Dag, natt och érstiderna

* Finns det Marsianer?

*  Paxi och var mdne: faser och formaorkelser
* Solsystemet

* Denroda planetens hemligheter
* Rosetta och Kometer

*  Vaxthuseffekt

*  Paxi - Vannsyklusen

*  Paxi utforskar ménen!

*  Paxi utforskar exoplaneter

fm@
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https://www

ateric



https://www.rymdstyrelsen.se/utbildning/utbildningsmaterial/forskola/paxi/
https://www.rymdstyrelsen.se/utbildning/utbildningsmaterial/forskola/paxi/

FORSLAG PA MISSION X AKTIVITETER ATT
KOMMA IGANG MED

Fokus forskolan, forskoleklass och fritidshem
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BYGG EN BASSTATION/ISS/RYMDKOJA

KONSTRUERA OCH BYGG

Uppdrag: Bygg en basstation eller en rymdstation for
besattningen.

Fundera pd och ta reda pd mer om hur astronauter: sover,
lagar mat ater, motionerar, gér pd toaletten, tvattar sig.
Hur tar de sig fram pd& ISS ndr de ar tyngdidsa”?

Se filmer med Christer Fuglesong: Astronauten svarar och

forklarar

O]

Den internationella rymdstationen (ISS) dr ett stort
laboratorium i rymden och dr ett internationellt
samarbete mellan mdénga olika rymdorganisationer
varlden éver. Manniskor har bott ombord pd ISS
sedan &r 2000, och upp till sex astronauter &t
géngen bor och arbetar sida vid sida med varandra.

Milioforhéllandena pd ISS ar lite annorlunda an pd&
jorden. Astronauterna befinner sig i en miljé med
mikrogravitation (p& grund av den héga hastigheten
i omloppsbanan runt jorden) och &r mindre
skyddade frdn stréining och
temperaturfluktuationer. ISS befinner sig ocksd
utanfor jordens atmosfar, sé det finns ingen luft nar
astronauterna kliver ut ur rymdstationen.

Ty

https://www.rymdstyrelsen.se/upptack-rymden/bloggen/2016/04/sma-rymdexperter-pa-orrparkens-forskola/



https://www.youtube.com/watch?v=a-5r2Y8gqfo&list=PL_Yu8RkVZ3dJ5F0bduygMqlUf2WTb6czH
https://www.youtube.com/watch?v=a-5r2Y8gqfo&list=PL_Yu8RkVZ3dJ5F0bduygMqlUf2WTb6czH
https://www.rymdstyrelsen.se/upptack-rymden/bloggen/2016/04/sma-rymdexperter-pa-orrparkens-forskola/

KLATTRA OCH HOPPA @ ::;g@
'“&‘éif
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Uppdrag: Hitta en trygg plats dar barnen kan kidttra (p& en lekplats eller att \ NEZ
kiattra upp pé& foremdl som inte valter. Anpassa efter barnets dlder och Y S
formaga). Prova att klattra uppdt, &t sidan, neddt, dver, under, runt.

Klgttra upp en bit och hoppa ner (bdrja l&gt och cka efterhand)

Under den grundlaggande traningen,

Kigttring férbattrar dverkroppens styrka, vilken ar oerhért viktig for din och ibland som forberedelse infor ett

kropps stabilitet, fér en béttre kroppshdlining, balans, fér att lattare klara av ryrduppdrag, utfor astronauter
extra belastningar och for att kunna utéva de flesta sporter. Forbattrad Kictteraktiviteter for att starka
rorlighet kommer att géra det IGttare for dig att snabbt och sdkert forflytta Overkroppens muskler, oka hela
dig runt foremdl. Att nd toppen av en kidtterbana kan hjdlpa dig att oka kroppens stabilitet, balans, flexibilitet
sjalvfortroendet att n& ett utstakat mal. Kigttring kar medvetenheten om ochrorlighet.

kroppen och mental disciplin, vilka ar viktiga i det dagliga livet, dven nar du
studerar eller koncentrerar dig pd ett dmne.

Fundera pé: Vad behdver du tanka pé nér du ska kiGttra? Hur gor du nar du
kigttrar? Ar det lika latt att kidttra i sidled som upp&t/nedat?

%


https://trainlikeanastronaut.org/sv/lets-climb-a-martian-mountain/

GOLVET AR LAVA!

VULKANER PA VENUS

Uppdrag: Anvand foremdl pd forskolan eller
forskolegérden/skogen for att skapa en vag frén den ena
sidan av rummet till den andra. FOrsok att réra dig genom
rummet p& dessa féremdl, undvik hinder och ror aldrig
golvet. Anpassa banan efter barnens dlder och formdga.
Se en inspirationsvideo.

Utveckla: | inspirationsvideon hade de anvant
specialeffekter for att f& det att se ut som om marken var
lava. Skapa en bild men hjdlp av exempelvis green screen
och appen Green Screen by Do Ink eller andra
fotoeffekter.

Venus och Jorden

Venus ar den mest vulkaniska
planeten i vért solsystem och ny
forskning visar att ndgra av dessa
vulkaner fortfarande ar aktiva.
L&tsas att du befinner dig pd Venus
yta - omgiven av vulkaner i utbrottl
Med hjdlp av din smidighet och din
rumsliga medvetenhet ska du
forsiktigt navigera tillbaka till
hemmalbasen utan att rora vid
lavagolvet.



https://trainlikeanastronaut.org/sv/venus-volcanoes/
https://youtu.be/1YhW4jzYJ2A
https://apps.apple.com/us/app/green-screen-by-do-ink/id730091131

DANSA

BOOGIE FRAN BASSTATIONEN

Uppdrag Borja med att skapa en vag/bana genom rummet
frén en stortpunkt till basstationen (bestam vad
basstationen ar - bygg exempelvis en koja). Bestam vilka
dansrdrelser ni ska gora var under vagens géng. Du kan valja
att antingen kopiera dansen | videon eller hitta pd& egna.
Anvand dina danskunskaper for att ta dig frén den ena sidan
av rummet till den andra.

Valj musik att dansa t||| - Kanske ’ ch ar en Qstronout med
Benjamin INgrosso hitps//youtube/SureMyTMMio?si=sckrixgUO2Z1X0Ud

Utveckla: Skapa dansrorelser for benen, armarna, rumpan,
huvudet, 6gonen, handernal

Lar dig en sdng som handlar om rymden!

Du har just haft en fantastisk dag
med att utforska mé&nen, men det ar
dags att dka tillbaka till basstationen.
Istallet for att bara gé tillbaka kan du
visa upp dina dansrorelser som inte
ar som i den har varlden! Med hjalp
av din koordination och
orienteringsférmdga dansar du dig
hela vagen tilloaka till basen.



https://trainlikeanastronaut.org/sv/base-station-boogie/
https://youtu.be/rQUNPjz0UZA
https://youtu.be/5uFeMvTMMio?si=scKr1xqUO2Z1XOUd

FINGERFARDIGHET OCH SAMA
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UTBILDNING AV BESATTNINGEN

Uppdrag: Bygg inop ett pussel eller bygg en konstruktion av
klossar eller Duplo. Arbeta tillsammans i par eller grupp.
Prova att bygga med och utan vantar p& handerna.

Ova mera: Utforska hur det &r att géra saker med vantar
p& hdnderna. Prova att gora klappramsor med handskar
pd. Plocka upp foremdl med handskarna pd. Prova att
kasta och ta emot foremdl med handskar pé.

L&t ett barn instruera andra barn om hur de ska bygga.

Nar astronauterna arbetar med
foremdli rymden méste de ha god
fingerfardighet och hand-
ogonkoordination och arbeta i team.
De mdéste ocksd kunna anvanda
verktyg och féremdl samtidigt som
de bar en trycksatt rymddrakt med
handskar 6ver handerna. Dessa
handskar, som bars for att skydda
astronauterna fré&n rymdmiljon, kan
vara tjocka och skrymmande.
Astronauterna mdste ha starka
muskler och uthdllighet for att klara
av den stora tyngden och trycket i
drakten.

Fundera pd: Hur dr det att géra saker med vantar pé
handerna”?

Vad mdste du tanka pd nar du instruerar en

annan person att géra ndgot?

LAas mer om
astronautens rymddrakt



https://trainlikeanastronaut.org/sv/crew-assembly-training/
https://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/Celsius_Mission_-_Swedish_version/Rymddraekt_foer_arbete_ute_i_rymden
https://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/Celsius_Mission_-_Swedish_version/Rymddraekt_foer_arbete_ute_i_rymden
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