MISIJA X: DELOVNI LIST MISIJA

/

vasamisua: Vracanje v bazno postajo

-

Hodite in nato podalj$ajte hojo do 1600 m (1 miljo) za izboljSanje
pljucne, sréne in druge misicne vzdrZljivosti. Prav tako belezite opazan-
ja o izboljSanju pri tej fiziCni izkusnji vzdrzljivosti hoje nazaj za pljuca,
srce in druge miSice v Dnevnik misije.

Fizi€na aktivnost je pomembna za ohranjanje moci misic in zdravja

srca in plju€. Ko nakupujes v trgovskem centru, pohajas po muzeju

ali na poti v razred v 3oli, tvoje miSice, srce in plju¢a s tem pridobijo.
Ce delajo dalj ¢asa postanejo bolj moéne.

VPRASANJE ZA MISIJO: Kako bi lahko izvedli fizicno aktivnos
ki bi izboljSala vzdrzljivost pljuc, srca in drugih miSic?

; )
NALOGANAMIsUI: Trening vzdrzljivosti

(O Izmeri poligon z naslednjimi merami:
= 400 m (Va mi)

800 m (%2 mi)

1200 m (% mi)

1600 m (1 mi)

To so lahko krogi okrog igriS€a, tekmovalne steze,
telovadnice ali vaSa soseska.
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(O S svojim lastnim tempom prehodi, te¢i ali tekmuj po izmerjeni razdalii
= Zacni tako, da poskusas dokoncati 400 m (V2 mi).
= Pocasi povecuj dokler ne presezes razdalje za 400 m (%2 mi).

= Cez &as bi tvoj cilj moral biti dokon&anje
1600 m (1 mi).

(O V svoj Dnevnik misije si beleZi svoja opazanja pred in po
fizi€ni izkuniji.

Da bi treniral kot astronavt upostevaj ta navodila.
- J

www.trainlikeanastronaut.org

Bazna postaja -
Domaca baza na luni
ali na Marsu, kjer so
astronavti stacionira-
ni.

Vzdrzljivost -
sposobnost izvajanja
vaj ali fiziCnih nalog v
daljSem ¢asovnem
obdobju.

Rover - vozilo,
podobno go-kartu, s
katerim se astronavti
vozijo po luni in po
povrSini Marsa.

Vra¢anje v bazo -
naloga hoje v razdalji
do 10 km (6,2 milje),
ki jo astronavt mora
biti sposoben opravi-
ti, da se lahko vrne
na svojo bazno
postajo.



VRACANJE V BAZNO POSTAJO

To je dejstvo vesolja:

~

Pri raziskovanju lune ali Marsa astronavti izvajajo fizicne naloge, kot so izvajanje znanst-
venih eksperimentov in sestavljanje napajalnih sistemov okrog baze in zbiranje vzorcev
kamenja. Prav tako prehodijo dolge razdalje ali jih premagajo z roverjem, da tako ustrez-
no razis&ejo povrsino. Ce pride do okvare njihovega vozila rover, morajo biti sposobni
prehoditi razdaljo 10 km (6,2 milji) nazaj do svoje bazne postaje. Astronavte pregledajo
raziskovalni znanstveniki v Kardiovaskularnem laboratoriju NASE in trenirajo s strokovn-
jaki za mo¢ in kondicijo pri NASI da okrepijo svoja plju¢a, srce in druge miSice pred svojo
misijo. To pomaga NASI, da so njeni ¢lani posadke dobro fizi€no pripravljeni za izpolnitev
svojih nalog na misiji in vraCanja nazaj do baze, €e bi to bilo potrebno.

-

Pospesevanje telesne pripravijenosti

vite Stirikrat.

O Sprint 100 m (110 jardov), nato hoja 100 m (110 jardov). To pono-

QO Intervali $printa na koSarkarskem igri§éu. Sprint 13 m (42 &evljev),
dotik tal z rokami in takoj$nja vrnitev na zadetek in dotik tal. Sprint
22.6 m (74 Cevljev, dotik linije z rokami in nato takojSnja vrnitev na
zacetek). Storite to dvakrat.

O Ponovite zgornje intervale, tokrat povecajte razdaljo z intervali
Stirikrat, namesto dvakrat.

Z izboljSanjem
sposobnosti za
hojo po izmerjeni
razdalji boS ugoto-
vil, da ti tek, hoja
po hribu ali noSen-
je tezkega nahrbt-
nika s asom ne
predstavljajo
taksnih tezav in
sama hoja bo
postala bolj enos-
tavna.

(=)

=

g O Medtem ko nosijo debelo vesoljsko obleko morajo biti astronavti
o previdni zaradi pregrevanja v ¢asu, ko se iz njihovega telesa

= sprosca toplota.

3, Za hojo oble€i vedno primerna oblacila in Cevlje.
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Razmisl

Izogni se oviram, nevarnostim in neravnim povrsinam.
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Zapomni si, da pred, med in po fizi¢ni aktivnosti uzivas
zadostne koli€ine vode.
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Razsiritev misije:
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Izvedite aktivnost kot je dogodek z dvema skupinama, ki delujeta hkrati
Pojdite na sprehod ali pohod po doloCeni razdalji.
Izvajaj zabavna tekmovanja, tekme ali se pridruzi atletski ekipi.

Sprehajajte se s svojo druzino ali prijatelji namesto, da uporabljas
prevozna sredstva.
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Kontrola statusa: Ali si v svoj Dnevnik misije vnesel nove podatke?



