Mission X: Train Like an Astronaut

Astronavtski te¢aj gibénosti
NASA Delovni list Trening astronavtov za misijo - Navodila za instruktorje

Ucni cilji
Ucéenci bodo:

o C€im hitrejSe in ¢im bolj natan¢no izvedli te€aj gibénosti za izboljSanje svojih
sposobnosti gibanja, koordinacije in hitrosti; in

o belezili opazovanja o svojih izboljSavah in gibénosti v Casu te fizi€ne izkusnje v
Dnevnik misije.

Uvod

Gib&nost je sposobnost za hitro spreminjanje smeri brez, da pri tem izgubimo hitrost,
ravnotezje ali nadzor nad telesom. Trening gib¢nosti je del vzdrZljivostnega treninga za
astronavte. Kakorkoli, astronavti niso edini ljudje, ki potrebujejo gibénost. Ce si nekdo
Zeli dalj Casa ostati na plesiS€u ali pa postati boljSi atlet je gibCnost klju€ do tega.
Trening gib&nosti zniZuje tveganje za poskodbe in pomaga zagotoviti vzdrZljivost, ki
vam pripomore, da vzdrzite vso igro in v€asih tudi vso sezono tako, da ste bolj
prilagodljivi. To omogoca vasemu telesu, da sprejme izzive, ki jih s seboj prinasa fizicna
aktivnost.

Vsak dan se znajdemo v situacijah, kjer nam gib&nost pomaga. Ce se vozite s kolesom,
z rolko, igrate video igre, se rolate ali igrate katerokoli vrsto Sporta, se morate resni¢no
zanesti na svojo gibcnost, da ste lahko pri svojih aktivnostih uspesni. Dobra gibCnost je
na primer izredno pomembna pri koSarki, da tako znizate ali celo onemogocite izgubo
Zoge. Igralci koSarke se nenehno zaganjajo, ustavljajo in spreminjajo smer in vse to z
visoko hitrostjo. Prvaki pri koSarki ne postanejo prvaki brez, da bi izvajali trening
gib&nosti. Svojo zmogljivost lahko izboljSate pri vsakem Sportu ali fiziCni aktivnosti ze s
tem, da vadite svojo sposobnost gib&nosti.

Tako kot za atleta, je tudi za astronavta pomembno, da izvaja trening moci in gib&nosti.
Bolj kot je astronavt zdrav in mocan, boljSo zmogljivost bo imel v asu svoje misije v
vesolju in ob svoji vrnitvi na Zemljo. Pred vsako misijo morajo astronavti opraviti izredno
tezke treninge telesne pripravljenosti, da tako pripravijo svoja telesa na vesoljski polet.
V €asu ko se astronavti nahajajo v vesolju izgubljajo svojo sposobnost gibénosti, saj se
dalj ¢asa nahajajo v okolju mikrogravitacije in jim ni potrebno na hitro spreminjati smeri.

Poseben program splosne moci, kondicije in rehabilitacije je oblikovan za to, da
astronavtom omogodi izpolnitev fizicnih zahtev na misijah v vesolju in hkrati tudi ohrani
njihovo zdravje ob vrnitvi v gravitacijo Zemlje. Specialisti za mo¢&, kondicijo in
rehabilitacijo astronavtov (ASCR) izvajajo letne ocene telesne pripravljenosti za
astronavte, predpisujejo individualne programe vaj in zagotavljajo aktivnosti za
pridobitev kondicije za pripravo pred poletom in po poletu, s katero pove¢ajo mo¢ in
gib€nost.
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Astronavtom, ki v vesolju ostanejo med 4 in 6 meseci, pred in po misiji v vesolju ocenijo
njihovo fizi€no gibcnosti. Specialisti ASCR se osredotoCajo na ravnotezZje astronavta,
njegovo koordinacijo in tudi na njegovo gib&nost. Dolga obdobja ¢asa, prebitega v
vesolju, lahko vplivajo na sposobnost astronavta pri odzivanju v obi¢ajnih situacijah na
Zemlji. Da bi pomagali astronavtom pri pridobivanju njihove gib&nosti po misiji so
specialisti ASCR oblikovali poseben tecaj gib€nosti, s katerim pri astronavtu preverijo
hitrost, reakcijski ¢as, koordinacijo med rokami in o€mi in hitrostjo. To pomaga NASI pri
razumevanju tega, kako pomagati astronavtom, da hitreje pridobijo nazaj svojo
izgubljeno gibcnost. Ko je misija enkrat kon€ana in se astronavti vrnejo nazaj na Zemljo,
ohranijo svojo gib¢nost tako, da ostanejo aktivni z redno fizicno rutino telesne
pripravljenosti.

lzvedba
Sledite opisu postopka v U¢nem listu treninga astronavtov za misijo. Trajanje te fiziche
aktivnosti se lahko razlikuje, vendar povprecno traja od 30-45 minut za razred.

Lokacija

Uc€enci bodo priceli na tleh tako, da se ta fizi€na aktivnost najbolje izvaja na
nedrsni povrsSini, kot so na primer tla iz gume, zunaj na travi ali na tekaski stezi s 5
vrstami.

Opis

Dolzina poti je 10 metrov (33 Cevljev) in Sirina (razdalja med zacetno in kon¢no tocko) je
5 metrov (16.5 Cevljev). Potrebni so Stirje stoZci za oznacitev zaCetne toCke, kon¢ne
toCke in dveh vmesnih toCk za obrat. Dodatni Stirje stozci so namesceni na sredini poti
na enaki razdalji 3.3 metrov (11 Cevljev). Prvi osredniji stoZzec je nameS¢en med
zacetnim in kon¢nim stozcem, medtem ko je Cetrti srednji stoZzec namescen med dvema
stoZcema za obrat. Za nadaljnja pojasnila si oglejte spodnji diagram.

Postopek

S Stoparico ali uro merite ¢as, ki ga u¢enci potrebujejo za dokoncanje

enega kroga poti.

InStruktor naprej teCe po poti, da u€encem pokaze pravilno pot, ki ji morajo slediti.
Uc€enci se naj postavijo v ravno vrsto in se podajo na pot eden za drugim.

Ucenci naj lezejo na trebuh (podobno kot bi delali sklece) s svojimi dlanmi

pod rameni. Stoparica pri¢ne te€i z ukazom "Teci". U€encec hitro vstane in teCe

po poti v nakazani smeri, brez da pri tem prevrze stozce. Merjenje
Casa se ustavi ko Student pretece ciljno Crto.

Oprema
InStruktor

o Osem markirnih stozcev, ali drugih majhnih, stabilnih predmetov.
o Merilni trak ali merilna palica
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o Papirin svincnik
o Ura ali Stoparica

UcCenec
o Priro€nik za misijo
o Dnevnik misije in svincnik

Opcijska oprema
o Plavalni Crvi, ki jih namestite na stoZce, da tako ustvarite pot z dodatnimi izzivi.

Varnost
o lzognite se oviram, nevarnostim in neravnim povrsinam.
o Ucenci morajo imeti ustrezna oblacila in Cevlje, ki jim omogocajo prosto in
udobno gibanje.
o Primerna hidratacija je pomembna pred, v ¢asu in po fizi¢ni aktivnosti.
o Bodite pozorni na znake prekomernega segrevanja.
o Vedno je priporocljivo obdobje segrevanja/raztezanja in ohlajanja.

Informacije v zvezi z aktivnostmi segrevanja/raztezanja in ohlajanja najdete v priro¢niku
Postanite telesno pripravljeni in bodite aktivni (za starost od 6 do 17 let), ki ga je
pripravil President’s Council on Physical Fitness and Sports na naslovu
http://presidentschallenge.org/tools-resources/docs/getfit.pdf

Spremljanje/ocena
Preden ucenci pri¢nejo s fiziCno aktivnostjo postavite vprasanja iz Vprasanj za misijo in
sprozite diskusijo med u€enci tako, da vam verbalno predstavijo svoje odgovore.

Pred, med in po vaji fiziCne aktivnosti postavite odprta vprasanja, da tako u¢encem
pomagate priti do zaklju€kov o svoji lastni stopniji telesne pripravljenosti in svojem
napredku v tej fizi€ni aktivnosti:

Kako se pocutis?

Ali postaja$ vedno bolj utrujen, vedno ko kon¢a$ z vajo?
Ali ti je vedno bolje, ko vadi$ vajo?

Kako ves, da ti je bolje?

o O O O

Kaj menis, da bi bilo za astronavta tezje: dokoncati to vajo po 14-dnevni misiji ali po 6-
mesecni misiji? Zakaj?

Astronavt, ki dela na misiji v vesolju Sest mesecev bo imel ve€ tezav pri vaji gibénosti,
ko se vrne na Zemljo. V Casu daljSih misij je telo astronavta izpostavljeno
mikrogravitacijskemu okolju za dalj ¢asa. Zaradi tega telo potrebuje ve¢ Casa za
prilagoditev okolju na Zemlji. Astronavti si morajo pridobiti ¢im vec€ izkuSenj, da lahko
tako svojemu telesu pomagajo pri pripravi na okolje na Zemilji.
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Ali meni$, da bi astronavt lahko uspesno izvedel to vajo na dan, ko pristane na Zemlji
po Sestmesecni misiji? Teden kasneje? Mesec kasneje?

Astronavt bi lahko dokoncal trening gibCnosti po Sestmesecnem bivanju v vesolju
in s Casom bi se tudi njegova sposobnost izboljSala. Telo astronavta

bo postalo bolj prilagojeno razmeram na Zemlji, in sicer z vsakim dnem,

ki ga prebije na Zemlji. Astronavt bo priel delovati z zmogljivostjo, ki jo je imel pred
poletom v vesolje in v nekaterih primerih bo njegova zmogljivost Se vecja, kot pred
poletom v vesolje. Zdravje in telesna pripravljenost pri vrnitvi na Zemljo bosta
astronavtu pomagala pri pridobivanju njegove moci in gib&nosti.

Nekateri kvantitavini podatki za to fizicno aktivnost lahko vkljuc€ujejo:

o dolzina Casa za dokonCanje te vaje

o Stevilo kazni (prevrzenih stozcev)

o Stevilo konc¢anih vaj (nekateri u€enci veckrat ali manjkrat dokoné&ajo vajo kot
drugi)

o ocena vloZzenega napora (uporabite lestvico od 1 do 10 za analizo tega, koliko
napora je u¢enec vloZil, in sicer iz podatkov kakovosti)

Nekateri podatki kakovosti za to fizicno aktivnost lahko vklju€ujejo:

(@]

identifikacija kako okolje vpliva na dokoncanje vaje,

o identifikacija fiziCne pripravljenosti (raztezanje, segrevanje, pripravljenost, dieta,
primeren pocitek),

o identifikacija neugodja v dologenih delih telesa,

o obdobje pocitka (Ali je bilo dovolj dolgo? Ali je bilo preve¢ dolgo? Ali je bilo
preveC kratko?),

o identifikacija doseZenega napora (Kaksen je ob&utek o tem, kako moc¢no tvoje

telo dela?)

Zbiranje, evidentiranje in analiziranje podatkov

Uc€enci evidentirajo svoja opazanja o gib€nosti, koordinaciji in hitrosti v svoj Dnevnik
misije, in sicer pred in po fizi¢ni aktivnosti.

Belezijo si naj tudi svoje osebne cilje fizicne aktivnosti in vnesejo kvalitativnhe podatke za
orisne zakljucke.

o Opazujte napredek u€enca in njegovo varnost v ¢asu fizi€ne aktivnosti tako, da
postavljate odprta vprasanja.

o Ucenci si naj belezijo podatke in opazanja o svojih izkusnjah v Dnevnik misije, in
sicer pred in po fizi¢ni aktivnosti.

o Naredite grafi¢en prikaz podatkov zbranih v Dnevniku misije. U¢enci naj
individualno analizirajo svoje podatke in nato naj svoje grafe delijo s skupino.

Ucenci naj vadijo veckrat po Delovnem listu fiziCne aktivnosti preden zacnejo z
nadaljevalnimi vajami PospeS§evanje telesne pripravljenosti in Raziskovanje na misiji.
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Pospesevanje telesne pripravljenosti

o Z enako pripravo kot pri treningu gib&nosti pripravite stoZce, da podaljSate pot
vaje. Dodate lahko tudi ve¢€ stoZcev za povecanje faktorja gib&nosti. Obmocdje
vaje lahko tudi zmanjSate tako, da uporabite manj stoZcev. Ali je takSno vajo
teZje dokoncati?

o Malo pred zaCetkom treninga gibCnosti izvajajte 30 sekund vojaske poskoke
»jumping jack«. Primerjajte ta Cas s Casom za prve tri vaje. Ali se je vas Cas
povecal ali zmanjSal? Pojasnite.

o Spremenite okolje v katerem izvajate vajo gib&nosti (torej preidite iz notranjega
na zunanji prostor).

o ZmanjSajte Cas pocivanja med posameznimi vajami.

Raziskovanje na misiji
o Stoj na eni nogi. Razsiri roke in drugo nogo in poskusaj pri tem ohraniti
ravnovesje.
o UdeleZi se Sporta, kot je nogomet ali Sporta z lopariji, kot je na primer tenis.
o Udelezi se tekmovanja z drugimi pari ali uenci.
e Stoj zraven partnerja.
e Z uporabo Sala ali rute zveZi svojo nogo z nogo partnerja, ki stoji najblizje,
in sicer pri gleznju.
e Tekmujte v doloCeni razdalji vse do ciljne Crte.
o UdelezZi se tekem z vreCami.
e Stopi v vre€o iz jute, jo potegni ez noge in vse navzgor do pasu.
e VreCo drzi na mestu in tekmuj proti drugim u¢encem tako, da skaces do
ciljine Crte.

Nacionalni standardi
Nacionalni standardi za fizicno izobrazevanje:

o 1. standard: Prikazuje kompetentnost in motoricne sposobnosti in vzorce gibanja,
ki so potrebni za izvajanje Stevilnih fizicnih aktivnosti.

o 2. standard: Prikazuje razumevanje konceptov gibanja, nacel, strategij in taktik,
kot veljajo za u€enje in izvajanje fiziCnih aktivnosti.

o 3. standard: Redna udelezba pri fizi¢ni aktivnosti.

Nacionalni standardi za fizi€no izborazevanje (NHES), druga izdaja (2006):

o 5. standard: U€enci prikazejo sposobnost sprejemanja odloCitev za izboljSanje
zdravja.
e 5.5.4 Predvidevanje potencialnega izzida vsake opcije takrat, kadar
sprejemamo odlocitev, ki je povezana z zdravjem.
e 5.5.6 Opis izzida odlocitve, ki je povezana z zdravjem.
o 6. standard: U€enci prikazejo sposobnost sprejemanja odlocitev za izboljSanje
zdravja.
e 6.5.1 Dolocite osebni zdravstveni cilj in spremljajte napredek pri
zasledovaniju tega cilja.
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o 7. standard: U€enci bodo prikazali sposobnost obnasanja za povec€anje zdravja
in izogibanje ali zniZzevanje zdravstvenih tveganj.
e 7.5.2 Prikaz &tevilnih zdravstvenih praks in ravnanj za izboljSanje
osebnega zdravja.

Nacionalna iniciativa

Podpira program Local Wellness Policy, poglavje 204 v ukrepu Child Nutrition and WIC
Reauthorization Act iz leta 2004 in je lahko dragocen vir za va$ Svet za svetovanje na
podrocju zdravja u€encev pri uvajanju izobrazevanja o prehrani in fizi€ni aktivnosti.

Viri
Za vec€ informacij o raziskovanju vesolja obiscite www.nasa.gov.
Informacije povezane s telesno pripravljenostjo in viri so na voljo na www.fitness.gov.

Oglejte si programe za zdravje in telesno pripravljenost:
Scifiles™ Primer izziva fiziCne telesne pripravljenosti
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.htmi
NASA Connect™ Dober stres: Ustvarjanje boljSih kosti in miSic
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ Prava mera pocitka: Proporcionalno argumentiranje:
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ BoljSe zdravje od vesolja do Zemlje
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html

Za smernice za prepreCevanje bolezni:
American College of Sports Medicine (ACSM)

e Exertional Health lliness during Training and Competition
http://www.acsm-msse.org/pt/pt-core/template-
journal/msse/media/0307.pdf

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

e Extreme heat: A Prevention Guide to Promote Your Personal Health and
Safety
http://www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/heat _guide.asp

Smernice za nadomesc¢anje tekocCine pri vaji:
American College of Sports Medicine (ACSM)

e Exercise and Fluid Replacement
http://journals.lww.com/acsmmsse/Fulltext/2007/02000/Exercise_and_Flui
d_Replacement.22.aspx

Za informacije o segrevanju in ohlajanju obiscite:
American Heart Association (AHA)

e Warm-up and Cool-down Stretches

http://americanheart.org/presenter.jhtmli?identifier=3039236
Za informacije o stopnji viozenega napora (RPE), obi&cite:
Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

e Perceived Exertion

http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/measuring/exertion.html
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Povezave za zasluge in karierne poti

Bruce Nieschwitz, ATC, LAT, USAW

Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists
NASA Johnson Space Center
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

David Hoellen, MS, ATC, LAT

Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists
NASA Johnson Space Center
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

John Dewitt
Biomechanist, Exercise Physiology Laboratory
NASA Johnson Space Center

http://hacd.jsc.nasa.gov/labs/exercise physiology.cfm

Daniel L. Feeback, Ph.D.

Head, Muscle Research Laboratory

Space Shuttle and Space Station Mission Scientist
NASA Johnson Space Center

Linda H. Loerch, M.S.

Manager, Exercise Countermeasures Project
NASA Johnson Space Center
http://hacd.|jsc.nasa.qov/projects/ecp.cfm

Jacob J. Bloomberg, Ph.D.

Senior Research Scientist

Human Adaptation and Countermeasures Division
NASA Johnson Space Center
www.nasa.gov/pdf/64087main_ffs_bio_bloomberg.pdf

Lekcijo je razvila skupina Human Research Program Education and Outreach team v
vesoljskem centru Johnson NASA zahvaljujo¢ strokovnjakom s tega podrocja za ¢as in
znanje, ki so ju vioZili v projekt NASA Fit Explorer.
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