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VECKA 2 — Mars (F-3) S\.

Skidor pa Mars — att hjalpas at och att orka hela vagen!
Elev- och lararhandledning
Malgrupp

Materialet ar utvecklat for malgruppen Forskoleklass — arskurs 3, men passar aven
anpassad grundskola, eftersom det bygger pa:

e Rorelse och upplevelse

e Muntliga instruktioner

e Tydlig struktur och upprepning

e Inga krav pa lasning, skrivning eller tidtagning

Aktiviteterna genomfors i lugnt tempo och kan avbrytas nar som helst.



1. Vart ska vi? S\.

Elevtext (Ias hogt)

Den har gangen aker vi vidare ut i rymden.

Vi lamnar Manen och reser till Mars — den réda planeten.

Mars ligger mycket langre bort an Manen. Det tar flera manader att resa diti en
rymdraket.

Mars ar:

e Stdrre an Manen
e Mycket kall
e Stenig och dammig

Pa Mars maste astronauter klara av att vara langt borta fran Jorden, arbeta och
rora sig lange, ta pauser i tid och hjalpa varandra.

Nu ska vi ta reda pa hur det kanns i kroppen och knoppen att leva pa Mars och hur
vi kan forbereda oss for ett liv dar.

Lararstod

Syfte:
Skapa forvantan, trygghet och en tydlig bild av Mars som plats och utmaning.

Sa gor du:
Las texten hogt i lugnt tempo. Visa garna en bild pa Mars.
Beratta kort och enkelt:

e Att resan till Mars tar cirka 6—=9 manader
e Att astronauter inte kan aka hem snabbt

Stall en 6ppen fraga, till exempel: Hur tror ni det kdnns att vara séa langt borta
hemifran?

Viktigt:
Inga svar ar ratt eller fel! Fokusera pa fantasi, nyfikenhet och trygghet.



Koppling till uppdraget (for lararen) &.

| detta uppdrag tranar eleverna uthallighet pa ett lekfullt satt. De Upplever
skillnaden mellan att vara snabb och att orka lange. De dvar ocksa samarbete,
pauser och tempo.

Allt sker med kroppen som verktyg — precis som i astronauttraning, men anpassat for
barn!

2. Aventyret borjar — Ni har landat pa Mars

Elevtext (Ias hogt)

Nu har ni landat pa Mars. Mars ar en planet som ligger langt bort fran Jorden.
Resan dit tar manga manader i en rymdraket.

Nar astronauterna kommer fram:

e Kan de inte aka hem snabbt
e Maste de klara sig sjalva
e Maste de ta hand om sin energi — dvs lara sig att balansera jobb, fritid och

somn.
Mars ar:
e Mycket kall

e Tackt av sten, sand och damm
e En planet med ojamn mark

Astronauter pa Mars har, tunga rymddrakter, ryggsackar med luft och utrustning
de maste bara med sig. Nar man gar pa Mars goér man det lugnt, forsiktigt och

tillsammans!

Om man gar for fort blir kroppen snabbt trétt, man kan man ramla pa stenig mark
och man kan behova vila lange.

Pa Mars ar det viktigt att orka lange, ta pauser och saklart att hjalpa varandra!

Det viktigaste ar inte att vara snabb. Det viktigaste ar att orka hela vagen.
Nu ska vi kanna efter i kroppen hur det ar att réra sig som en Mars-astronaut.



S

Lararstod

Syfte
Att skapa en korrekt och trygg forstaelse for varfor rorelse pa Mars maste vara
lugn, planerad och energisnal.

Sa gor du:

1. Las texten hogt.
2. Visa garna en bild pa Mars eller en astronaut i rymddrakt.

Betona att:
Astronauter har luft med sig
Trétthet handlar om arbete, tyngd och tid, inte om att andas Mars-luft

3. Staéll enkla fragor:
Hur kénns det att bédra nagot tungt lénge?
Vad hdnder om man springer pa stenig mark?
Varfér ar det bra att hjélpas at?
Koppling till kroppen:

Sag till eleverna: "Nu ska vi latsas att vi har rymddrakt pa oss. Da maste vi réra oss
lugnt — precis som astronauter!”

3. Uppdraget

Elevtext (Ias hogt)

Nu har ni landat pa Mars. Nu bérjar ert uppdrag!
Ert uppdrag ar att:

e Lara kanna planeten Mars

e Tareda pa hur det ar att vara dar
e Rora er en langre stund

e Kanna nar kroppen blir trott

e Marka skillnad pa snabbt och lugnt



e Upptacka att pauser hjalper s\.

e Hijalpas at och géra tillsammans

Ni ska inte tavla.
Ni ska inte springa fortast.

Pa Mars handlar uppdraget om att:
e Orka lange
e Rora sig lugnt
e Stanna och vila ibland
e Hijalpa varandra

Precis som astronauter gor.

Vi ska lara oss om Mars med bade kroppen och knoppen.

Lararstod

Syfte
Att tydliggora att uppdraget handlar om bade att lara om Mars och att kanna hur
kroppen fungerar i en kravande miljo.

Detta skapar en naturlig koppling mellan fakta, rorelse, STEM och samarbete.

Sa gor du:

1. Las elevtexten hogt.
2. Visa garna en bild pa Mars.
3. SAag till eleverna:
"Vi ska inte kunna allt om Mars. Vi ska upptacka tillsammans.”

Aterkom ofta till orden:

e Mars
e Orka

e Lugnt
e Pausa

e Tillsammans

Viktigt att paminna om:



-

Alla kan vara med.
Alla kroppar ar olika.
Det ar okej att bli trott.
Det ar okej att vila.
Ingen lamnas ensam!

Overgang till nista del:

Sag till eleverna: "Nu vet vi vad uppdraget ar. Nu ska vi borja utforska Mars — steg
for steg.”

4. Veckans OS-varde — Uthallighet

Elevtext (las hogt)

Att ta sig till Mars och kunna vara dar lange kraver uthallighet.
Uthallighet betyder att:

e Orka fortsatta aven nar det kanns jobbigt
e Rora sig i ett tempo som gar att halla lange
e Inte ge upp direkt nar nagot ar svart

Pa Mars ar astronauter langt borta fran Jorden. De kan inte dka hem till jorden och
vila nar som helst. Darfér maste bade kroppen och huvudet orka lange.

Man kan inte springa fort hela tiden. Man maste hitta ett satt att réra sig sa att
energin racker hela dagen - Det ar uthallighet!

Vad betyder uthallighet pa Mars?

Uthallighet pa Mars betyder att:

e Ha en plan for vad man ska gora och inte stressa
e Tanka pa hur mycket energi man har

e Ta pauser nar det behdvs

e Hijalpa varandra i gruppen

Astronauter tranar uthallighet for att kunna: arbeta lange utan att bli helt slut,
fortsatta dven nar det ar jobbigt och for att klara langa uppdrag langt hemifran.



Uthallighet i kroppen &.

| kroppen tranar vi uthallighet nar vi:

e FOross en langre stund

e Provar att ga bade snabbt och lugnt

e Kanner nar kroppen borjar bli trott

e Saktar ner och fortsatter pa ett smart satt

Det handlar inte om att vara snabbast - Det handlar om att orka hela vagen.

Uthallighet i huvudet

| huvudet tranar vi uthallighet nar vi fortsatter dven nar nagot ar svart, provar igen
om det inte gick forsta gangen och nar vi lar oss av det som blev fel.

Att lara sig nya saker tar tid. Pa Mars — och i skolan — blir man battre genom att
prova, tanka och testa igen.

Mikroreflektion — stanna upp en stund
Fundera en stund och prata i grupp eller klass:

Nar gjorde du senast nagot som kandes jobbigt for kroppen eller knoppen?
Vad gjorde du nar det bérjade kdnnas jobbigt?

Testade du igen? Vad andrade du till nasta forsok?

Vad fungerade battre andra gangen an férsta?

Lararstod

Syfte
Att koppla uthallighet till bade kropp och tanke, och visa att det handlar om att orka
over tid, inte om prestation.

Sa gor du:

1. Las texten lugnt.

2. Stanna upp ibland och visa med kroppen:
"Springa fort”

"Ga lugnt”



"Stanna och vila” s\.

3. Prata kort om:

Alla blir trotta ibland.
Det ar klokt att pausa.
Man orkar mer nar man hjalps at.

Ord att aterkomma till: orka — lugnt — pausa — tillsammans.
Overgang till nista del

Sag till eleverna: "Nu vet vi vad uthallighet ar. Nu ska vi prova hur det kanns i
kroppen nar vi ror oss som astronauter pa Mars.”

5. STEM — Upptack Mars med kroppen

Elevtext (las hogt)

Nu ska vi upptacka Mars med kroppen.
Mars ar: Kall, Torr och Langt bort.

Pa Mars maste astronauter:
e Orka lange — bade i kroppen och knoppen!
e Halla sig varma

e Skydda kroppen fran miljén pa Mars

Nu ska vi testa hur varme fungerar och hur man kan skydda sig.

Upptackt 1 — Farg och varme

Visa och gor tillsammans

1. Visa:
e Termometer
e Vatten
e En ljus (vit) burk
e En mork (svart) burk

2. Sag: “Nu ska vi se vilken som blir varmast.”

10



3. Gor: s\.

Fyll bada burkarna med lika mycket rumstempererat vatten och stall dem
bredvid varandra.

Stoppa i en termometer i varje burk.
Las av start temperaturen

Lys med en lampa pa bada
(eller stall dem i solen).

Las av temperaturen en gang i minuten och anteckna resultaten. Sluta nar
temperaturférandringen har stannat av.

Lat eleverna kénna forsiktigt med ett finger skillnaden pa varmen i de bada
burkarna.

4. Fraga:

* Vilken kadnns varmast?
 Varfor tror ni det blev sa?

5. Sag: “Morka farger tar upp mer varme.”

Mars-koppling
Pa Mars ar det valdigt kallt. Darfor maste astronauter tanka pa:

e Farg

e Varme
e Skydd

Upptackt 2 — Vad skyddar mot kyla?

Visa och gor
1. Visa:

e Flera burkar med varmt vatten + en termometer till varje burk
e Olika material (tyg, papper, plast, folie)

11



2. Fraga: "Hur ska vi kla in burkarna for att behalla varmen sa lange som majligt
inuti?”

3. Lat eleverna fundera och gora en plan pa hur de vill testa detta.
4. GOr — antingen pa katedern eller i mindre grupper:
o Linda burken med de material ni bestamt.
o Halli det varma vattnet och stoppa i en termometer.
o Las av temperaturen en gang/minut tills den stabiliserats — skriv ned
varje matning.
o Byt material och testa igen.
o Jamfér sedan de olika experimenten.

5. Fraga: "Vilket skydd klarade bast av att halla varmen pa vattnet?”

6. Sag: “Pa Mars maste man ha ratt skydd for att inte bli kall.”

Skapande uppgift 1 — Marsklader

Valj ett satt
Eleverna kan:
e Rita
e Bygga med papper
e Peka och beratta
Uppdrag: “Designa klader fér en Mars-astronaut.”

Tank pa:

e Ska de vara varma eller tunna?
e Ljusa eller morka?
e Mijuka eller harda?

Har finns inga ratt svar - Fantasin ar viktig!

Skapande uppgift 2 — Rita Mars

Valj EN bild att skapa. Eleverna valjer ett av alternativen:

12



Alternativ A — Mars-landskap
Rita Mars som ni tror att den ser ut.

Tank pa:
e Marken
e Himlen

e Om det ser kallt ut

Alternativ B — Solnedgang pa Mars
Rita hur solen gar ner pa Mars.

Sag till eleverna: “Solen ser annorlunda ut pa Mars an pa Jorden.”
(Inga detaljer kravs — farg och fantasi racker.)

Samtala kort kring fragorna:

Vad ser vi pa Mars?
Varfor ser det inte ut som pa Jorden?

Sammanfattning (sag hogt): “Det ni har gjort nu gor riktiga forskare ocksa.”
Pa Mars maste man forsta varme, skydda kroppen och orka lange.
Vi har testat det har i klassrummet - precis som forskare gor i borjan.
Lararstod
Syfte
Ge en forsta kansla for:

e Varme

e Skydd

e Varfor Mars ar svar att leva pa

Viktigt att komma ihag:
e Inga matningar kravs
e Inga réatt eller fel svar - Upplevelsen racker!

Ledord att aterkomma till: Varmt — kallt — skydda — orka

Overgang till nasta del

13
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Sag: “Nu vet vi lite mer om Mars. Nu ska vi anvanda kroppen och trana pa att orka —
precis som astronauter.”

6. Traning — Mars i kroppen

Uthallighet, tempo och samarbete

Elevtext (Ias hogt)

Nu ska vi trana med kroppen — som astronauter pa Mars.
P& Mars maste astronauter kunna:

e Rora sig lange
e Ta pauser
e Spara pa energin

e Hijalpa varandra

Astronauterna planerar inte an for att aka skidor pa Mars. Men de tranar samma
saker som langdskidakare tranar: Jamnt tempo, rytm, uthallighet och samarbete.

Nu tranar vi detta tillsammans — pa ett lugnt och tryggt satt!

Lararstod

Poangtera tydligt: Det ar inte en tavling, ingen ska bli slut och alla ska kanna sig
trygga. Vi tranar pa att orka, inte pa att vara snabb!

Aterkom ofta till orden: Lugnt — pausa — tillsammans

Uppvarmning: Mars Flow

Syfte
Att férbereda kroppen for: langvarig rérelse, jamn rytm, fokus och uthallighet

Tid
Ca 5 minuter

14



Material

Inget material behdvs. Kan genomforas inne eller ute. Anvand garna musik!

1. Mars Walk — 45 sek

Genomfdrande

Eleverna gar lugnt runt pa en yta.
Tempot ska vara jamnt.

Armarna pendlar naturligt.
Andningen ar lugn.

Koppling till Mars: Effektiv rérelse sparar energi.

Instruktionsfilm — Mars Walk

2. Stakrytmen — 45 sek

Genomfdrande

Eleverna star stilla.

Gor lugna, rytmiska stakrorelser.
Hall samma tempo hela tiden.

Koppling till Mars: Jamnt arbete Over tid ar viktigare an snabba ryck.

Instruktionsfilm - Stakning

3. Balans i terrang — 45 sek

Genomforande

Sta pa ett ben.

Byt ben efter halva tiden.

For svarare variant: ror armarna eller blunda.

Koppling till Mars: Ojamn mark kraver balans och kontroll.

Instruktionsfilm - Balans

S
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https://youtube.com/shorts/ZKj7NJpxFGA?feature=share
https://youtube.com/shorts/at3R9n0DZzY?feature=share
https://youtube.com/shorts/pHhqF4wrupc?feature=share

4. Starka ben — 45 sek s\.

Genomforande
Langsamma knabd;.
Lugnt tempo och lugn andning.

Koppling till Mars: Man anvander bara den energi som behovs.

Instruktionsfilm — Starka ben

5. Andning & fokus — 45 sek

Genomfdrande
Sta stilla.
Andas lugnt in genom nasan, ut genom munnen.

Koppling till astronauttraning: Fokus behdévs vid langa uppdrag.

Instruktionsfilm — Andning och Fokus

Huvudtraning: Marsrorelse — inspirerad av skidakning

Syfte
Att trana:

e Uthallighet

e Tempo och rytm
e Energihushallining
e Samarbete

Alla skolor ska kunna delta — darfor finns tva versioner.

Version A — Skolan har sno

Material

e Skidor, stavar eller promenad i snd
e Klocka/timer

16


https://youtube.com/shorts/fR2Qlm829Ec?feature=share
https://youtube.com/shorts/g-n1q3mX8js?feature=share

Genomforande — steg for steg &.

1. Eleverna forflyttar sig i lugnt tempo (g4, staka eller aka).
Arbeta i minst 3 minuter.
2. Vilai1 minut.
3. Upprepa 2-3 ganger.
Variera och gor det med olika tempo, i djup sno eller i varierande terrang.
4. Lararen paminner om: Starta lugnt. Hitta ett tempo som gar att halla.
5. Reflektion
Nar borjade det kdnnas jobbigt?
Vad hande nar du sankte eller 6kade tempot eller var i djup sno?

Version B — Ingen sn6? Inga problem!

Modul 1 — Mars-transport

Syfte
Att trana jamnt tempo over tid.

Material
e Markerad bana (koner, tejp, vaggar)
Genomfdrande

1. Eleverna gar eller joggar lugnt runt banan.

Samma tempo hela tiden.

Tid: minst 3 minuter.

Vila 1 minut.

Byt till ett snabbare tempo och ga/jogga i minst tre minuter.

Vila 1 minut.

Byt till ett annu snabbare tempo och ga/jogga i minst tre minuter.
Vila rejalt!

Reflektion: Vilket tempo gjorde att du orkade hela tiden?

A

O N Ok W

Modul 2 — Skidrytm utan skidor

Syfte
Att trana armar, bal och rytm.

Genomforande

1. Stakrorelser pa plats eller i forflyttning. Arbeta 2 minuter.
2. Vila 30 sekunder.

17



3. Upprepa 2 ganger. &.

4. Reflektion: Vart i kroppen kanns stakrorelserna?

Modul 3 — Team Mars

Syfte
Att trAna samarbete.

Genomforande

1. Leta garna pa en backe, |6parbana med varierad terrang eller bygg en
hinderbana i gymnastikhallen.
2. Eleverna arbetar i grupper om 3—4.
Gruppen bestammer tempot.
Ingen far [Amnas.
Tid: 3 minuter.
3. Reflektion: Hur hjalpte gruppen dig att orka mer?

Styrka for skidakare — Marsedition

| denna del tranar eleverna styrka som behovs for att orka arbeta lange i
kravande milj6. Precis som langdskidakare och framtida Mars-astronauter.

Fokus ligger pa:
e Lugnttempo
e Kontroll

e Ratt teknik
e Uthallighet snarare an explosiv kraft

Alla 6évningar kan genomféras utan redskap, inne eller ute.

1. Stakstyrka — armar, axlar och bal

Syfte
Att trdna den muskulatur som anvands vid stakning i Iangdskidakning
och vid arbete med armar och éverkropp pa Mars.

Utgangsposition
Sta med fétterna hoftbrett.
Latt béjda knan.

18



Spann magen latt. &.

Genomforande - steg for steg

Lyft bada armarna rakt upp framfor kroppen.

For armarna kraftfullt nerat mot héfterna, som om du stakar med skidstavar.
Spann magen nar armarna fors ner.

Aterga lugnt till startposition.

Upprepa rorelsen i lugnt och jamnt tempo.

Tid

Arbeta 30 sekunder

Vila 20 sekunder

Upprepa 2 ganger

6. Lararen paminner om: Hellre lugnt och kontrollerat an snabbt. Rérelsen ska
kannas i armar, axlar och mage.

ARl

2. Marsben — knaboj med uthallighetsfokus

Syfte
Att trana benstyrka som behdvs for att:
e Tasig framiterrang
e Ga uppfor
e Bara utrustning
e Orka arbeta lange

Utgangsposition
Sta med foétterna axelbrett.
Tarna pekar rakt fram.
Armarna kan hallas rakt fram for balans.

Genomfdrande — steg for steg
1. B6j langsamt i kndna och sank kroppen ner.
Hall ryggen rak och blicken framat.
Ga sa djupt det kdnns bekvamt.
Pressa dig langsamt upp igen till staende.
Andas lugnt hela tiden.
Repetitioner
10 langsamma knaboj
Upprepa 2 ganger
6. Lararen paminner om: Det ar inte en tavling - Kvalitet ar viktigare an djup!

Al A

3. Bal & balans — stabilitet i rorelse

19



Syfte &.

Att trana balans och balstabilitet som behdvs pa:
e Ojamn mark
e |kyla
e Vid langvarigt arbete

Utgangsposition
Sta rakt upp.
Spann magen latt.

Genomforande — steg for steg

1. Lyft ena foten fran marken.

2. Sta kvar pa ett ben.

3. Hall balansen sa stilla som mgjligt.

4. Byt ben efter halva tiden.
Tid
30 sekunder per ben
For svarare variant: R6r armarna langsamt eller blunda

5. Lararen paminner om: Fokusera pa balans, inte pa att klara langst. Sma
justeringar i kroppen ar oke;j.

6. Samlad reflektion (kort):
Efter styrkedelen kan lararen stalla en eller tva fragor:
Vilken 6vning var mest utmanande?
Kandes det battre att arbeta lugnt an snabbt?

Var i kroppen blev du trott?

Lekfull teamutmaning — Marstid

Syfte
Att trana:

Uthallighet i rorelse

Jamnt tempo o6ver tid

Samarbete i grupp

Formagan att kanna och uppskatta tid utan klocka

Pa Mars ar tid, energi och planering avgorande. Astronauter maste kunna arbeta
lange utan att hela tiden titta pa klockor och kanna nar det ar dags att stanna, vila
eller byta strategi.

20



Material &.

e Inhagnat omrade eller markerad bana (utomhus eller inomhus)
e Tidtagarur (endast for lararen)

Uppdrag

Ni ska rora er tillsammans i jamnt tempo och sjalva avgora nar ni tror att 3 minuter
har gatt. Ingen far lamnas - Gruppen haller ihop.

Det ar kanslan for tid och uthallighet som tranas — inte fart!

Genomforande — steg for steg

1. Dela in eleverna i grupper om 3—4 personer.
2. Lararen sager: “Nu startar Marstiden.”
3. Gruppen borjar rora sig:
Galjogga lugnt
Uppfdr och ner eller runt banan
Gruppen ror sig i jamnt tempo.
4. Nar gruppen tror att 3 minuter har gatt, stannar de och sager:
“Stopp — Marstid!”
Lararen stoppar tiden och berattar hur lang tid det faktiskt gick.
Ga lugnt tillbaka.
Upprepa en gang till, nu med justerat tempo.
Lararen paminner om: Det har ar ingen tavling. Prata i gruppen medan ni ror
er. Kann efter: andning, ben, ork.
9. Reflektion. Stall fragorna i grupp eller helklass:
Hur nara var ni 3 minuter?
Startade ni for fort eller for lugnt?
Vad gjorde ni annorlunda andra gangen?
Hjalpte det att samarbeta och prata?

© N o O

Koppling till Mars
Pa Mars maste astronauter: arbeta lange varje dag, rora sig i kyla och tung
utrustning, hushalla med energi och samarbeta.

Det ni tranar har ar samma férmagor — men i skolmiljé.
Overgang mot nasta del

Nu ar kroppen redo.l nasta del kopplar vi detta till nyttan med rymden —hur
Marsforskning och traning anvands bade i rymden och pa Jorden.
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/. Nyttan med rymden 5\.

Varfor det vi har gjort spelar roll — pa riktigt

Elevtext (las hogt)

"Det ni har gjort under Marsuppdraget ar inte bara lek eller traning. Det ar sa
forskare och astronauter arbetar nar de ska forbereda resor till Mars.

Ni har:
e Rorterlange
e Kant nar kroppen blir trott
e Provat att sakta ner
e Tagit pauser
e Hijalpt varandra
e Testat varme, skydd och material

Det ar precis sadant som maste fungera for att manniskor ska kunna leva och arbeta
pa Mars.

Uppgift — Visa varfor detta ar viktigt pa Mars

Elevuppgift (gor tillsammans)
Nu ska ni visa varfor det ni gjort ar viktigt pa Mars. Satt er i cirkel och prata om:

Vad minns ni mest fran uppdragen pa Mars?

Nar ar det viktigt att man tar en paus?

Hur ser man till att alla i gruppen jobbar tillsammans? Vilka regler ar bra att ha
for att det ska fungera?

Nar nagot ar svart eller trakigt — hur ska man gora for att anda orka fortsatta
arbeta med det?

Rita och beratta:

A — Rita
Rita en astronaut pa Mars.

B — Detaljerna i bilden!

Vilken farg ska astronauten ha pa sina hus och rymddrakten for behagligast
temperatur?

C - De Olympiska vinterspelen pa Mars?

Rita en enskild teckning eller ga ihop i stérre grupper och rikta en gemensam bild
som visar hur de forsta Olympiska Vinterspelen pa Mars skulle kunna se ut!
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Skicka garna in era bilder till: info@esero.se
Da blir de publicerade pa Run Together With Astronauts hemsida!

Samtala kort efterat

Fran Mars till Jorden:

Det som forskare lar sig for att manniskor ska klara sig pa Mars anvands ocksa har
pa Jorden.

Till exempel nar man:
e Tranar idrott
e Ar pa utflykt
e Kilar sig efter vader
e Jobbar tillsammans
e Lar sig nya saker i skolan

Rymdforskning hjalper oss att forsta hur kroppen fungerar och hur vi tar hand om
varandra.

Avslutande tanke (las hogt)
Rymden ar langt bort. Men det vi lar oss dar hjalper oss har.
Att orka.
Att planera.
Att samarbeta.
Att ta pauser.

Det ar viktigt bade pa Mars och i livet har pa jorden.

Overgang till avslutningen
Sag: "Nu vet vi varfor vi tranade och testade. Nu ska vi avsluta vart Marsuppdrag
och se vad vi har lart 0ss.”

Avslutning

Elevtext (las hogt)
Samlas i ring.

"Nu ar Marsuppdraget slut. Ni har:
e ROrt er som astronauter
e Tranat pa att orka lange
e Tagit pauser
e Hijalpt varandra
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Det ar sa man klarar ett uppdrag pa Mars - Ni klarade Mars!

Samtal (kort)
Stall 2-3 fragor (val;j sjalv):

e Vad var roligast?

e Vad var svarast?

e Hur kadndes det i kroppen?
(Inga svar ar ratt eller fel.)

Avslut (sag hogt)
Sag lugnt och tydligt: “Alla klarade resan till Mars och uppdragen pa sitt satt.”

Nasta steg — vidare ut i rymden
Mars ar inte slutet. Nasta gang reser vi vidare till Jupiter och nagra av dess manar.

Dar finns varldar som bestar av gas, is, flytande vatten och vulkaner.

Resan fortsatter!
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ORDLISTA — VECKA 2: MARS (F-3) S\.

Mars

En kall och réd planet som ligger langt bort fran Jorden.

Planet

En stor rund himlakropp som ror sig runt en stjarna, till exempel runt solen.
Astronaut

En person som reser och arbetar i rymden.

Rymdraket

Ett fordon som kan flyga fran Jorden ut i rymden.
Rymddrakt

Speciella klader som skyddar astronauter mot kyla och gor att de kan andas.
Uthallighet

Att orka halla pa lange, aven nar man blir trott.

Tempo

Hur snabbt eller langsamt man ror sig.

Energi

Kraft i kroppen som gor att vi kan rora oss, tdnka och leka.
Paus / Vila

Nar man stannar och later kroppen aterhamta sig.
Samarbete

Nar man hjalper varandra och gor saker tillsammans.
Skydd

Nagot som hjalper kroppen att inte bli kall eller skadad.
Material

Det som saker ar gjorda av, till exempel tyg, plast eller metall.
Varme

Nar nagot ar varmt. Varme hjalper kroppen att ma bra.
Kyla

Nar nagot ar kallt. Pa Mars ar det valdigt kallt.

Balans

Att kunna sta eller réra sig utan att ramla.

Ojamn mark

Nar marken inte ar platt, till exempel med stenar eller backar.
Test / Experiment

Nar man provar nagot for att se vad som hander.
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