MISIUNEA X: Brosura Dedicata Misiunii

MISIUNEA VOASTRA: Revenirea la statia de baza

Veti executa o plimbare pe o distanta maxima de 1.600 m (1 mila)
pentru a va imbunatati anduranta plamanilor, inimii si a altor muschi.
Veti nota, de asemenea, observatiile privind imbunatatirea andurantei
din timpul acestei experiente fizice ce va va solicita plamanii, inima i
alti muschi in Jurnalul misiunii.

-

Activitatea fizica este o modalitate importanta de a va pastra muschii

puternici si inima si plamanii sanatosi. Atunci cand faceti cumparaturi la

mall, faceti turul unui muzeu sau mergeti sau reveniti de la gscoala,
muschii, inima si plamanii vostri beneficiaza de pe urma acestor activi-
tati. Devin mai puternici, fiind solicitati pentru perioade lungi de timp.

iINTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII

Cum puteti efectua o activitate fizica care sa imbunatateasca anduranta

plamanilor, a inimii si a altor muschi?

~
pIRECTIVAMISIUNI: Antrenarea andurantei

~

(O Masurati un traseu cu urmatoarele distante:
© 400 m (Va mila)
= 800 m (2 mila)
o 1200 m (¥ mila)
= 1600 m (1 mila)
Ar putea include ture in jurul locului de joaca, tururi de
pista, ture in jurul salii de sport sau prin cartierul vostru.

O In ritmul vostru, parcurgeti mergand, alergand usor sau
alergand viguros distanta masurata.

= Incepeti incercand sa parcurgeti 400 de m (V4 mil&).
= Mariti usor distanta cu alti 400 de m (%2 mila).

= in timp, scopul vostru ar trebui sé fie s& parcurgeti
1.600 de m (1 mila).

(O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta
fizica in Jurnalul misiunii.

Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

J

www.trainlikeanastronaut.org

Statie de baza:

O ,casa” amplasata
pe Luna sau pe
Marte, unde vor fi
stationati astronautii.

Anduranta:
Capacitatea de a
realiza un exercitiu
sau de a indeplini o
sarcina fizica pentru
0 perioada lunga de
timp.

Vehicul de teren:

Un vehicul de tip
cart, pe care il
conduc astronautii pe
suprafata Lunii si,
posibil, a planetei
Marte.

Revenirea la baza:
Sarcina de a
parcurge o distanta
de pana la 10 km
(6,2 mile), pe care
astronautii trebuie sa
o efectueze pentru a
se putea intoarce la
statia de baza.



BASE STATION WALK-BACK

s A
Adevaruri despre spatiu:

Atunci cand exploreaza suprafata Lunii sau a planetei Marte, astronautii efectueaza mai

multe sarcini fizice, cum ar fi derularea unor experimente stiintifice, montarea de sisteme

energetice in jurul bazei si adunarea de mostre de roci. De asemenea, vor parcurge pe jos

sau cu vehiculul de teren distante lungi, pentru a explora suprafata. Daca vehiculul de teren

se strica, trebuie sa fie capabili sa parcurga o distanta de pana la 10 km (6,2 mile) pentru a

reveni la statia lor de baza. Astronautii sunt examinati de cercetatorii stiintifici ai Laboratoru-

lui Cardiovascular al NASA si se antreneaza cu specialistii NASA in rezistenta si coordonare

pentru a-si intari plamanii, inima si alti muschi inainte de misiune. Aceasta ajuta NASA sa

stie ca un membru al echipajului este pregatit, din punct de vedere fizic, sa duca la indeplini-
\re sarcinile ce i revin si sa efectueze o revenire, la nevoie. )

Accelerarea conditiei fizice

O Alergati cu viteza maxima 100 de m (110 iarzi), dupa care parcurget
pe jos alti 100 de m (110 iarzi). Repetati activitatea de patru ori.

QO Alergati cu viteza maxima de la un capat la celalalt al unui teren de
baschet, de mai multe ori. Alergati cu viteza maxima 13 m (42 de
picioare), atingeti podeaua cu mana si schimbati directia, atingand din
nou podeaua cu mana. Alergati cu viteza maxima 22,6 m (74 de picio-
are), atingeti linia cu mana si schimbati directia. Repetati de doua ori.

O Repetati activitatile de mai sus, de data aceasta marind distanta
parcurgand terenul de patru ori in loc de doua.

.
. L 5 ::: O Astronautii trebuie sa fie atenti si nu se supraincilzeasca
Imbunatatindu-va = din cauza degajarii de calduri de citre corp in timpul purtrii
capacitatea de a = unui costum spatial gros.
: ot
EeE pe llee pe 0 <= o Purtati intotdeauna imbracamintea si incaltamintea adecvate
distanta data, ati = pentru mersul pe jos.
putea gasi ca s o Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.
. F—
partl?lparea lao . £ = Nuuitati ca hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul
cursa, urcatul unei = si dupa orice activitate fizica.
S

pante sau purtatul
in spate al unui 4 - = - = . )
rucsac greu in timp Explorari legate de misiune:
ce mergeti pe jos
au devenit mai
usoare in timp.

0

Executati aceasta activitate ca echipa-stafeta.

0

Parcurgeti o distanta data urmand o poteca de munte, in ritm lent sau alert.

0

Participati la curse distractive, curse obisnuite sau alaturati-va unei echipe
de atletism.

= Mergeti pe jos alaturi de membrii familiei sau de prieteni in loc sa folositi
un mijloc de transport.

.

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?

)




