MISIJA X: DELOVNI LIST MISIJA
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vasamisiua: Ustvarjanje astronavtskega “jedra™

Izvajal boS Poveljniske trebusnjake in Pilotovo desko za izboljSanje moci

trebusnih in hrbtnih miSic. Ko trenira$ kot astronavt si v svoj Dnevnik
misije belezi opazanja o svojih izboljSavah osrednjih miSic v Casu te
fiziCne izkusnje.

-

VPRASANJE ZA MISIJO: How can you perform a physical
activity that will improve abdominal and back muscles?

[
NALOGANAMIsLI: Core Strength Training

S partnerjem bos izvajal naslednje aktivnosti. Vedno je priporocljivo obdobje
segrevanja/raztezanja in ohlajanja.

(O Poveljsniski trebusnjaki
Zacetni polozaj
= Lezi na hrbet, pokrci kolena, stopala pa polozi plosko na tla.
= Brada naj bo obrnjena proti nebu, roke prekrizane nad prsmi.
Postopek

= Dvigni zgornji del telesa samo z uporabo trebusnih misic, tako
da se tvoje lopatice dvignejo s tal. Eno roko polozi na trebuh, da
zacuti$ miSice pri delu, ko dvigujeS ramena s tal.

o Spusti ramena z uporabo trebusnih misic, da zakljucis en trebusnjak.
o= Na ukaz partnerja zacni z izvajanjem ¢im vec¢ trebusnjakov v eni minuti,
meri in Steje naj tvoj partner.

(O Pilotova deska
Zacetni polozaj
o Lezina trebuh.
o Ko pocivas na podlakteh pokrci dlani v pesti, Clenke namesti na tla,
ramena moc¢no narazen.
o= Potisni svoje telo s tal tako, da uporabi§ samo miSice rok in drzi tezo
telesa na svojih podlakteh in prstih na nogah.
= Tvoje telo naj bo ravno kot deska, vse od glave do peta.
Postopek

o Using the muscles in your abdomen and back, stabilize your body by
tightening these muscles.

= Try to keep this position for at least 30 seconds.
Zamenjaj mesto s svojim partnerjem in sledi enakemu postopku.

O V svoj Dnevnik misije si beleZi svoja opazanja pred in po fizi¢ni izku$niji.

Da bi treniral kot astronavt upostevaj ta navodila.

www.trainlikeanastronaut.org
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Hrbtne in trebusne
misice so znane kot
jedro telesa. Scitijo
tvojo hrbtenico, ohran-
jajo pravilno telesno
drzo in prenasajo
energijo skozi tvoje
telo, ki omogoca
mocne premike, kot je
nihanje in metanje. Te
miSice sodelujejo, ko
sedes ali lezeS v
posteljo, ko obrne$
svoje telo, ko dvignes
dolo¢en predmet in ko
stoji$ pri miru. Osrednje
miSice tudi sodelujejo
pri ohranjanju telesne
drze, ko nosis$ tezek
nahrbtnik.

Z izbolj8anjem moci
osrednjih miSic ti bo
lazje stabilizirati tvoje
telo, ohraniti pravilno
telesno drzo in
prepreciti poSkodbe. Z
moc¢nimi osrednjimi
miSicami ugotovis,

da imas boljSo telesno
drzo, lahko z lahkoto
uravnotezi$ vecjo tezo
in imas tudi boljSo
gibénost pri nenadnih
gibih med Sportnimi
aktivnostmi.



Jedro —

misSice, ki stabilizirajo,
poravnavajo in premika-
jo trup telesa; trebusne
in hrbtne misice.

Stabiliziranje —
ohranjanje necesa na
enaki stopniji; ohranjati to
stopnjo.

Telesna drza —

polozaj, ki ga telo lahko
zavzame; stanje, seden-
je, kle€anje ali lezanje.

Ponavljanje —
gibanje, ki se ponavlja in
se obi¢ajno Steje.

Nadlaket —

del roke med komolcem
in zapestjem; spodniji del
roke.

Hrbtenica -
sestavljena iz hrbten-
jace, vretenc in medvre-
ten¢nih ploscic; podpira
telo Zivali.

USTVARJANJE ASTRONAVSTKEGA "JEDRA™
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To je dejstvo vesolja:

~

Tako kot na Zemlji, morajo astronavti tudi v vesolju predmete zvijati, obracati,
dvigovati in nositi. Imeti morajo mo¢ne osrednje miSice, tako da lahko ucinkovito
izvedejo svoje naloge in preprecijo poskodbe. V ¢asu misij v vesolju morajo biti
sposobni nagniti svoje telo in ga drzati zravnano daljSe ¢asovno obdobje. MiSice
astronavtov postajajo manjSe in SibkejSe v mikrogavitacijskem okolju. Da bi
ohranili mo¢ miSic vadijo aktivnosti za krepitev osrednjih miSic pred, med in po
misijah. Tukaj na Zemlji, vkljuCujejo te aktivnosti plavanje, tek, dvigovanje utezi
ali vaje na tleh. V vesolju uporabljajo za vadbo osrednjih miSic podobno opremo,
kot tukaj na Zemlji.
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Pospesevanje telesne pripraviljenosti

O Povegajte stevilo Poveljniskih trebugnjakov v eni minuti.

O Povedaj ¢as v katerem izvaja$ Poveljniske trebusnjake in Pilotovo desko.

O Ponovi aktivnost Poveljniskih trebusnjakov, vendar tako, da ne prekrizas
rok. Medtem ko drzi§ medicinsko Zogo nad svojim trebuhom, izvedi €im vec
trebusnjakov v eni minuti. Varnost: Medicinske Zoge ne odlagaj na svoj
trebuh. Prav tako se prepri¢aj, da je tvoj partner v blizini v primeru, da potre-
bujes pomoc.

O Ponovi Pilotovo desko, vendar pri tem iztegni nogo na eno stran. Nogo drzi
na stran za 30 sekund. Ponovi to aktivnost z nasprotno nogo. Alternativno
izteguj eno nogo na vsako stran.

\O Poskusi Specialne stranske dotike pet, kot prikaze ucitelj. )
:O:. Astronavti vedo, da je pomembna varna krepitev osrednjih misic, da se
E tako zaScitijo pred poskodbami.

2 o V ¢asu teh fizi¢nih aktivnosti dihaj normalno.
:g‘ = Pri vsaki vaji se osredotoCi na svoje osrednje misice.
g = Giblji se previdno, dokler ne osvo;ji$ vseh gibov.
¥ = e zadutis bolegino ali neugodije takoj PRENEHAJ.
E = |zogibaj se neravnim povrSinam. Da prepreci§ poskodbe izvajaj te
g aktivnosti na mehki, vendar ¢vrsti podlagi.
4 e = . ae )
Razsiritev misije:
o= Razisdi igrisCe, posveti se plezanju, zibanju na vrvi, visenju z lestve in
nihaj na nasprotno stran.
o Igraj skupinski Sport, kot je nogomet za izboljSanje osrednje moci.
= Udelezi se aktivnosti, ki se osredoto€ajo na osrednje misice, kot so
\___Joga, pilates, gimnastika in potapljanje. Y,

Kontrola statusa: Ali si v svoj Dnevnik misije vnesel nove podatke?



