MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII
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MISIUNEA VOASTRA: Cum igi exerseaza un

astronaut ,,muschii de baza”

Veti executa ,Abdomenul comandantului” si ,Scandura pilotului” pentru a va
intari musculatura abdomenului si spatelui. Pe masura ce va antrenati ca un

astronaut, notati observatiile privind imbunatatirea fortei musculaturii trunchi-

\ului din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti executa o
activitate fizica care va va intari musculatura abdominala si dorsala?

/ DIRECTIVAMISIUNI: Antrenamentul de
rezistenta a trunchiului

Veti efectua urmatoarele activitati alaturi de un partener. O perioada de
incalzire/executare de intinderi si una de relaxare sunt intotdeauna recomandate.
(O Abdomenele comandantului

Pozitia de pornire

= Intindeti-va pe spate, cu genunchii indoiti si talpile lipite de sol.

o Barbia trebuie sa fie orientata catre cer, bratele trebuie sa fie

incrucisate pe piept.
Procedura

o Folosindu-va doar de muschii abdominali, ridicati trunchiul superior
pana cand omoplatii se desprind de sol. Asezati o mana pe abdomen,
pentru a simti cum lucreaza muschii vostri pe masura ce desprindeti
umerii de podea.

= Coborati umerii folosindu-va doar de muschii abdominali, pentru a
finaliza un abdomen.

o La comanda partenerului vostru, faceti cat mai multe repetitii posibil
intr-un minut, cronometrate sau numarate de catre partenerul vostru.

Scéandura pilotului
Pozitia de pornire
o Intindeti-va pe burt.

o Sprijinindu-va pe antebrate, strangeti pumn degetele fiecarei maini si
asezati articulatiile degetelor pe podea, la o distanta egala cu latimea
dintre umeri.

= Folosindu-va doar de muschii bratelor, ridicati-va corpul de la podea
sustinandu-va greutatea pe antebrate si pe degetele de la picioare.

o Corpul vostru trebuie sa fie drept precum o scandura din crestet pana-n
talpi
Procedura

= Folosindu-va de muschii abdomenului si de cei ai spatelui, stabilizati-va
corpul contractand acesti muschi.

= Incercati s&@ mentineti aceasta pozitie timp de 30 de secunde.
Schimbati locul cu partenerul vostru si urmati aceleasi proceduri.

QNotati observatiile Tnainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul misiunii.

Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.
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www.trainlikeanastronaut.org

Muschii spatelui si
abdomenului sunt
cunoscuti ca muschii
trunchiului. Va prote-
jeaza coloana verte-
brala, va mentin postu-
ra corecta si transfera
energie prin corpul
vostru pentru ca voi sa
puteti efectua miscari
de forta, precum
balansarea si aruncar-
ea. Acesti muschi
actioneaza impreuna
atunci cand va ridicati
sau va intindeti in pat,
va rotiti corpul, ridicati
un obiect si stati nemis-
cati. Muschii trunchiului
actioneaza impreuna si
pentru a va mentine
postura atunci cand
carati un rucsac greu.

Prin dezvoltarea
muschilor trunchiului
vostru, vi se va parea
mai usor sa va stabili-
zati corpul, sa
mentineti o postura
corecta si sa preveniti
lezarile. Daca muschii
trunchiului sunt puter-
nici, puteti descoperi
ca aveti o postura mai
buna, ca va puteti
mentine echilibrul
chiar si atunci cand
greutatea transportata
creste si ca ati putea
avea o mai buna
agilitate pentru
miscarile bruste din
timpul activitatilor
sportive.



Trunchi:

Muschii ce stabilizeaza,
aliniaza si migca trunchi-
ul corpului; muschii
abdomenului si ai
spatelui.

Stabiliza:

A mentine ceva la
acelasi nivel; a mentine
nivelul.

Postura:

O pozitie a corpului;
statul n picioare, statul
in sezut, ingenuncheatul
sau ntinsul.

Repetitie:

O miscare ce este
repetata si, de obicei,
numarata.

Antebrat:

Partea bratului uman
dintre cot si incheietura
mainii; bratul inferior.

Coloana vertebrala:
Este formata din
maduva spinarii, verte-
bre si discuri; sustine
corpul unui animal.

CUM iSI EXERSEAZA UN ASTRONAUT MUSCHII DE BAZA
\
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Adevaruri despre spatiu:

La fel ca pe Pamant, astronautji din spatiu trebuie sa fie capabili sa se roteasca, sa
se aplece, sa ridice si sa transporte obiecte. Trebuie sa aiba o musculatura a
trunchiului puternica, pentru a-si putea indeplini sarcinile eficient, fara sa se raneas-
ca. In timpul misiunilor in spatiu, trebuie s isi aplece corpul si sa il mentina drept
pentru perioade lungi de timp. Muschii unui astronaut se atrofiaza si slabesc in
timp, intr-un mediu microgravitational. Pentru a-si mentine forta musculara, astro-
nautii practica activitati de fortifiere a trunchiului inaintea, in timpul si dupa misiunile
lor. Pe Pamant, aceste activitati pot include inotul, alergatul, ridicarea de greutati si
exercitiile la sol. In spatiu, astronautii folosesc echipamente specializate similare cu
cele de pe Pamant, pentru a urma un program de exercitii ce le va pastra conditia

\fizica a muscularii trunchiului, pentru a-si putea duce la indeplinire misiunea. J

~
Accelerarea conditiei fizice: Test Yourself!

O Mariti numé&rul de Abdomene ale comandantului efectuate intr-un minut.
O Mariti durata de efectuare a Abdomenelor comandantului si Scandurii pilotului.

O Repetati activitatea Abdomenul comandantului, dar fara a incrucisa
bratele. Tineti mingea medicinala deasupra abdomenului si faceti cat mai multe
abdomene intr-un minut.
Siguranta: Nu asezati mingea medicinald pe abdomen. De asemenea, asigurati-va
ca partenerul vostru este in imediata voastra apropiere, in caz ca aveti nevoie de
ajutor.
QO Repetati activitatea Scandura pilotului, extinzand un picior in lateral. Tineti piciorul
intins timp de 30 de secunde. Repetali activitatea cu celalalt picior. Alternati extin-
derea picioarelor in lateral.

O Try the Mission Specialist Side Heel-Touches as instructed by your teacher.
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% Astronautii stiu ca este important sa isi intareasca, in conditii de

L siguranta, musculatura trunchiului, pentru a se feri de accidentari.

S o= Respirati normal in timpul acestor activitati fizice.

"2 = Concentrati-va asupra muschilor trunchiului pe parcursul fiecarui exercitiu.
€ o Miscati-va atent pana cand va familiarizati cu migcarea.

s = OPRITI-VA imediat daca resimtiti durere sau disconfort.

E = Evitali suprafetele neuniforme. Pentru a evita accidentarile,

3 efectuati aceste activitati pe o suprafata moale, dar ferma.

(7

< . - - )
Explorari legate de misiune:

= Explorati o instalatie de catarat, punand accentul pe catarat, balansatul
de o bara sau atarnatul de o scara si urmarea inelelor pana in cealalta
parte.

= Jucati un sport de echipa precum trasul la poarta sau fotbalul, pentru a
dobandi rezistenta a trunchiului.

= Participati la activitati care se concentreaza asupra muschilor trunchi-
\_ ului, precum yoga, Pilates, gimnastica si scufundari. )

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



