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TRAIN LIKE AN ASTRONAUT

Astronaut*innen brauchen Kopfchen und Muskeln!
Setze deine Koordination, deine Ausdauer und dein
schnelles Denken ein, um fiinf Hampelmanner zu ma-
chen und dann mit einem Sternsprung die Ubung zu
beenden. Wahrenddessen rufst du die Startsequenz:
., 4, 3,2, 1, Start!”.

Wiederhole das Ganze — aber mit einem Haken: Rufe
den Countdown fir den Start jeweils in einer anderen
Sprache! Ihr kénnt die Ubung auch fiir ein paar Tage
taglich wiederholen und jeden Tag den Countdown in
einer anderen Sprache rufen.

Was wird trainiert?

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination

Vorbereitung Ausriistung
Lerne mithilfe des Internets, eines Buches oder in- Keine
dem du eine*n Freund*in, eine*n Schulkolleg*in

oder ein Familienmitglied fragst, ,5,4,3,2,1, Start" Zeit
in einer anderen Sprache als deiner eigenen zu sa-
gen. Ube es ein paar Mal. Ube deine Hampelmanner
und strecke beim ,Abhebesprung” deine Arme und
Beine aus, um in der Luft die Form eines Sterns zu Unterlagen verf'Ligbar auf
bilden. Dann mach alles zusammen und zeige uns,
was du drauf hast!

10-15 Minuten

Deutsch, Englisch

Hier gibt's ein Video.

Diese Aktivitat wurde ursprunglich fur die #TrainLikeanAstronaut Challenges als Teil der ESA Education
Expedition: Home Initiative entwickelt.



https://www.esa.int/Education/Expedition_Home
https://www.youtube.com/watch?v=1fgh2wW9jx0

