Treniféj kot astronavt SN

Prilagojene strategije telesne dejavnost

Osnovni trening astronavtov

Izvajal bos poveljniske trebusnjake in pilotovo desko za izboljsanje moci v trebusnem
predelu in hrbtnih miSic. Ob izvajanju osnovnega treninga astronavtov si v svoj Dnevnik
misije belezi svoja opazanja in izboljSanje moci misic trupa v Casu te fizi¢ne izkusnje.

Sposobnosti in standardi

APENS: 3.10.10.01 Razumeti uporabo statike, dinamike kinematike, telesnih osi,
ravni, ravnotezja in ravnovesja za namene Studija in nacrtovanja telesnih aktivnosti za
posameznike z posebnimi potrebami

Posebna terminologija/sposobnosti za aktivnosti

Trup, miSi¢na mo¢, vzdrzljivost, deska, ravnotezje

Primernost za vesolje

Astronavti morajo biti v vesolju sposobni obracati, zvijati, dvigovati in nositi izredno
tezke predmete. Imeti morajo moc¢ne osrednje misice, tako da lahko svoje naloge opravl-
jajo ucinkovito in se izognejo poskodbam. Za ohranitev svoje miSi¢ne moci v vesolju
astronavti izvajajo osnovni trening pred misijami, v ¢asu misij in po zakljucenih misijah.
Na Zemlji te aktivnosti vkljucujejo plavanje, tek, dvigovanje utezi in vadbo na tleh. V
vesolju astronavti uporabljajo posebno opremo za ohranitev svoje vadbene rutine ter
tako ohranijo pripravljenost svojih osrednjih misic za delo.

Ogrevanje in vadba

Ogrevanje

A Sklece ob steni

A Dotikanje palcev na nogi ali kolen

A Ohranitev poloZaja med nalaganjem lonckov

A Prilagojene sklece (na kolenih)

A Polozaji zivali pri jogi: polozaj ‘tjulen;’ ali risani junak‘Superman’

A Uporabite Zogo, pokr¢ite kolena v kot 90 stopinj; stisnite trebusne miSice

Vadba: Posamezne spretnosti vadite loceno in trenirajte kompleksnost.

www.trainlikeanastronaut.org

Predlagana prilagojena
oprema:

A Toga 70ga

A Robusten stol ali miza




Osnovni trening astronavtov

Posamezne vaje in postopke prilagodite stopnji, primerni za udelezence:

Navodila za vadbo: s partnerjem bosta izvajala naslednje aktivnosti:
Poveljniski Trebusnjaki.
A Zacetni poloZaj: lezi na hrbet, pokréi kolena, noge polozi plosko na tla.
A Brada mora biti dvignjena proti nebu, roke prekrizane na prsih.
Potek
A Dvigni zgornji del telesa, dokler se lopatice ne dvignejo od tal, in sicer samo z uporabo
trebus$nih misic. Ko dvigujes ramena s tal, polozi eno roko na trebuh, da zacuti§ delovan-
je misic.
A Spusti ramena s sprostitvijo trebusnih misic ter tako dokon¢aj trebusnjak.
A Na partnerjev ukaz v eni minuti izvedi ¢im ve¢ trebusnjakov ;Cas meri ali $teje tvoj
partner.
Pilotova Deska
A Zacetni polozaj: lezi na trebuh.
A Pocivaj na podlakteh, na obeh rokah naredi pest, ¢lenke prstov poloZi na tla v Sirini
ramen.
A Le z uporabo misic na rokah dvigni telo od tal s podpiranjem teZe s nadlaktmi in prsti
na nogah.
A Telo mora biti od glave do peta ravno kot deska.
Postopek:
A Stabiliziraj telo z napenjanjem trebusnih in hrbtnih misic.
A Ta polozaj poskusaj ohraniti najmanj 30 sekund.
A S partnerjem zamenjajta mesti in izvedita enak postopek.
Svoja opazanja pred vadbo in po njej si belezi v svoj Dnevnik misije.

Poskusi to! Nekaj idej za prilagojene vaje

A Sedi v invalidski vozi¢ek, roke polozi na naslone za roke in se dviguj samo s pomogjo rok.

A Dvigni noge in ohrani polozaj. Noge iztegni ali pokréi.

AV vozi¢ku se nagni za 45 stopinj napre;.

A Lezi na tla in dvigni stopala ali noge.

A Vajo izvajaj ob dvignjeni povrsini (razliéni nivoji — uporaba mize, stol¢ka, klopi, droga, stopnic —
brez kolesckov)

A Tzometri¢no: stisni trebusne misice, ali pa se nagni oz. potisni proti steni.

A 7a dologanje osnovnega tempa in napredka z dodajanjem ¢asa uporabi §toparico.

A Med trebuh in tla namesti Zogo in v poloZaju deske uporabi roke za premikanje naprej in nazaj.

A V zgornjem poloZaju se izmeniéno z desno in levo roko dotakni nasprotnega ramena in ostani v
polozaju deske.

A Pomoc ¢lana, vizualni namigi
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