Mission X: Train Like an Astronaut

USTVARJANJE ASTRONAVSTKEGA "JEDRA"

NASA Delovni list Trening astronavtov za misijo - Navodila za instruktorje

Uéni cilji
Uc€enci bodo:
o izvajali PoveljniSke trebusnjake in Pilotovo desko za izboljSanje moci trebusnih in
hrbtnih misic; in

fwvorw

Casu te fizine izkusnje.

Uvod

Ali veste, da se astronavti pricnejo pripravljati na misije Zze kot dojencki? Prva naloga
dojencka pri motoriénem nadzoru je stabilizacija njegovega jedra. Mo¢an zgorniji del
telesa potrebuje, da lahko zravnano sedite, celo pri prevalitvi s hrbtna na trebuh
potrebujete moc.

Astronavti pa niso edini, ki se vsak dan zana$ajo na mo€ svojega jedra. Plesalci, atleti
in vsi, ki izvajajo fizitne aktivnosti se torej zanasajo na moc€ jedra. Moc jedra je
pomembna zaradi tega, ker je osnova vsakega gibanja. Na primer, trebusne in hrbtne
misSice sodelujejo skupaj in podpirajo hrbtenico takrat, kadar sedite, se nagibate,
pobirate stvari in vadite. Da se pocutite dobro Ze kot otrok in kasneje kot odrasla oseba
je pomembno, da imate mo¢ne osrednje miSice.

Astronavti morajo imeti moCne osrednje miSice, da se lahko gibljejo v
mikrogravitacijskem okolju vesolja. Te osrednje miSice astronavtom omogocajo
premikanje opreme in potrebscin na Mednarodni vesoljski postaji (ISS) in izvajanje
vesoljskih sprehodov (EVA); na splosno znanih kot sprehodi po vesolju. V ¢asu
vesoljskih sprehodov delajo astronavti v svojih vesoljskih oblekah tudi po 6 in ve¢ ur. Biti
morajo sposobni, da se hitro premikajo v svoji obleki, ko zvijajo in dvigujejo predmete pri
sestavljanju in popravljanju ISS. Vesoljski sprehodi so fizi€no zelo zahtevni. Mo¢no
misicno jedro pomaga astronavtu pri uspesni izvedbi vesoljskega sprehoda.

Astronavti imajo na ISS urnik telovadbe, ki jim pomaga ohranjati mo¢ne misSice in
zdrave kosti. To je kriti€chega pomena za ¢lane posadke na ISS zaradi tega, ker so
njihova telesa izpostavljena druga¢nim pogojem kot na Zemlji. Na Zemlji podpirajo
miSice in kosti telo pri naSem premikanju proti sili gravitacije. V mikrogravitacijskem
okolju vesolja miSicam in kostem ni potrebno podpirati telesa. In, ker misic ne
uporabljamo, kosti in miSice postanejo vedno bolj Sibke.

Astronavti izvajajo program vaj za ohranjanje fizicne kondicije miSic in kosti v ¢asu

njihovega bivanja v vesolju. Vaje preprec€ujejo, da bi telo astronavta postalo Sibko. To je
posebej pomembno ko se astronavt nahaja v vesolju v asu misij, ki trajajo dalj Casa,
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kakor tudi kasneje ob vrnitvi na Zemljo. Astronavti, ki potujejo na ISS in ostanejo tam
nekaj mesecev trenirajo najmanj $est dni na teden in najmanj dve uri na dan. Clani
posadke na ISS uporabljajo specializirano opremo, ki jo je oblikovala NASA. Naprava
Advanced Resistive Exercise Device (ARED) in tekoci trak Combined Operational Load-
Bearing External Resistance Treadmill ali COLBERT sta dva primera specializirane
opreme za trening. Astronavti na ISS uporabljajo za svoj trening moci napravo ARED,
pri kateri prihaja do podobnih u€inkov kot pri dvigovanju utezi na Zemlji. Vsak astronavt
ima individualen trening na napravi ARED za treniranje tako zgornjega, kot tudi
spodnjega dela telesa.

Naprava COLBERT, ki trenira neuporabljene miSice za hojo in tek, je nova generacija
tekoCih trakov na ISS. Naprava COLBERT je opremljena s sistemi za zbiranje
podatkov, ki raziskovalcem in znanstvenikom omogocajo vpogled v to, kako lahko vaja
na tekoCem traku zniza izgubo miSicne in kostne mase v mikrogravitaciji. Astronavti si
obuvajo svoje tekaske Cevlje in se pripravljajo za pomemben trening na napravi
COLBERT.

Posadke raketoplanov preZivijo v vesolju manj ¢asa, od 12 do 14 dni, vendar tudi
zanje obstaja tveganje za izgubo kostne gostote in miSiCne mase, zaradi tega morajo
tudi oni vaditi.

Clani raketoplanov morajo upostevati rutino treningov, da znizajo uginke
mikrogravitacije na njihovo telo. Vadijo na napravi imenovani Cycle Ergometer, ki je
podobna sobnemu kolesu na Zemlji. Prav tako uporabljajo elasti¢ne trakove Theraband
in cevi Theratubing. S tem ustvarijo ustrezen odpor za trening misic, kar je podobno
treningu dvigovanja uteZi na Zemlji. Ceprav so misije raketoplanov kraj$e od misij ISS,
je za astronavte bistvenega pomena, da se drzijo svojih nacrtov treninga za ohranitev
zdravih kosti in miSic v vesolju in na Zemlji. Ne glede na to, da je astronavt v vesolju
Sest dni ali Sest mesecev, vadba je bistvenega pomena za zdravje astronavta.

lzvedba
Sledite opisu postopka v PriroCniku Ustvarjanje astronaviskega "jedra". Trajanje te
fizi€ne aktivnosti se lahko razlikuje, vendar povpre¢no traja 35-45 minut za razred.

Lokacija
To fiziCno aktivnost izvajajte na ravni, suhi povrsini, kjer ni kamenja, umazanije ali
drugih ovir.

Priprava
Uc€enci naj stojijo oddaljeni drug od drugega vsaj za eno dolzino roke.

Oprema
o PriroCnik za misijo
o Dnevnik misije in svin¢nik
o Ura ali Stoparica
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Varnost

o Ucence opomnite, da nadaljujejo z obi¢ajnim dihanjem v €asu izvajanja vsakega
dela te fiziCne aktivnosti.

o lzognite se oviram, nevarnostim in neravnim povrSinam.

o Ucenci morajo imeti ustrezna oblacila in Cevlje, ki jim omogocajo prosto in
udobno gibanje.

o Primerna hidratacija je pomembna pred, med in po fizi€ni aktivnosti.

o Bodite pozorni na znake prekomernega segrevanja.

o Vedno je priporocljivo obdobje segrevanja/raztezanja in ohlajanja.

Veé informacij v zvezi z aktivnostmi segrevanja/raztezanja in ohlajanja najdete v priro¢niku
Postanite telesno pripravljeni in bodite aktivni (za starost od 6 do 17 let), ki ga je pripravil
President’s Council on Physical Fitness and Sports at
http://www.presidentschallenge.org/pdf/getfit. pdf.

Spremljanje/ocena
Preden ucenci pri¢nejo s fiziCno aktivnostjo postavite vprasanja iz Vprasanj za misijo in
sprozite diskusijo med ucenci, ko vam verbalno predstavijo svoje odgovore.

Pred, med in po vaji fiziCne aktivnosti postavite odprta vprasanja, da tako u¢encem
pomagate priti do zakljuCkov o svoji lastni stopniji telesne pripravljenosti in svojem
napredku v tej fiziCni aktivnosti:

o Kako se pocuti§?

e Katere miSice Cuti§, da delajo?
Najbolj primerni odgovori bi vkljuCevali:
o trebuSne miSice
o miSice nog
o miSice hrbta

o Kateri del fiziCne aktivnosti se ti zdi najtezji? Zakaj?

e Kaksno je skupno ime za trebusne in hrbtne misice?
o osnovne misice

e Kaj se zgodi z miSicami v vesolju?
o miSice oslabijo

e Zakaj potrebujejo astronavti mo¢ne misice jedra v vesolju?
Najbolj primerni odgovori bi vklju€evali:
o Za izvajanje pohodov v vesolju ali vesoljskih sprehodov (EVA).
o Za gibanje ali manevriranje skozi lopute ali module.
o Zadviganje, prepogibanje, zvijanje, obracanje in izvajanje vesoljskih
sprehodov (EVA) ali dnevnih nalog na vesoljskem poletu.
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Nekateri kvantitativni podatki za to fizi€no aktivnost lahko vklju€ujejo:

@)
(©)
@)

(@]

Stevilo izvedenih trebusnjakov

seStevek Casa ko ostanete v polozaju deska

sposobnost dokon€anja nalog (ocenite kako preprosto ali kako tezko je bilo
dokoncati nalogo)

ocenite vloZen napor (uporabite lestvico od 1 do 10 za analizo tega, koliko
napora je ucenec vloZil, in sicer iz podatkov o kakovosti)

Dodatni podatki kakovosti za to fizi€no aktivnost lahko vklju€ujejo:

@)
©)

(@]

identifikacija bolecin v doloCenih delih telesa,

identifikacija tresenja (ko u€enci zelijo dalj Casa zdrzati v polozaju deska in se pri
tem tresejo zaradi povecCanja vzdrZljivosti),

znojenje,

pomanjkanje sape (Ce nekateri u€enci ne vadijo redno bo prihajalo pri njih do
pomanjkanja sape na doloCeni tocki, pri tem mora instruktor situacijo opazovati,
da lahko zagotovi varnost u¢enca),

identifikacija dosezenega napora (Kako moc¢no tvoje telo dela?)

Zbiranje, evidentiranje in analiziranje podatkov

Uc€enci si naj zabelezZijo opaZanja o svoiji fiziCni izkusniji pri izboljSanju modci trebusnih in
hrbtnih misic v njihov Dnevnik misije, in sicer pred in po fizi¢ni aktivnosti. Belezijo si naj
tudi svoje osebne cilje fiziCne aktivnosti in vnesejo kvalitativhe podatke za orisne
zakljucke.

(@]

(@]

o

Opazujte napredek ucenca v €asu fizine aktivnosti tako, da postavljate odprta
vprasanja.

Ucencem je potrebno nameniti Cas za belezenje njihovih opazanj in izkusenj v

Dnevnik misije, in sicer pred in po fizi¢ni aktivnosti.

Zbrane podatke vnesite v grafe v Dnevnik misije ali na poseben papir in pustite
uc¢encem, da sami individualno tolmacijo svoje podatke. Delite grafe s skupino.

Uc¢enci naj vadijo veckrat po Delovnem listu za fizicno aktivnost za misijo preden
zacnejo z nadaljevalnimi vajami PospeSevanje telesne pripravijenosti in Raziskovanje
na misiji.

Pospesevanje telesne pripravljenosti

©)
@)
©)

Povecajte Stevilo Poveljniskih trebusnjakov v eni minuti.

Povecajte ¢as v katerem izvajate PoveljniSke trebusSnjake in Pilotovo desko.
Ponovite aktivnost Poveljniskih trebusnjakov, vendar tako, da ne prekrizate rok.
Medtem ko drZite medicinsko Zzogo nad vasim trebuhom, izvedite ¢im vec
trebusnjakov v eni minuti.

Varnost: Medicinske Zoge ne odlagajte na vas trebuh. Prav tako se prepriCajte,
da je va$ partner v blizini v primeru, da potrebujete pomoc.

Ponovite Pilotovo desko, vendar pri tem iztegnite nogo na eno stran. Nogo drzite
na stran za 30 sekund. Ponovite to aktivhost z nasprotno nogo. Alternativno
iztegujte eno nogo na vsako stran.
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o Poizkusite z izvajanjem Specialnih stranskih dotikov pete.
e Specialni stranski dotiki pete
o Zacetni polozaj
» Postavi se v enak zacCetni polozaj, kot pri Poveljniskih trebusnjakih.
Lezi na hrbet in upogni kolena, vendar ne manj kot 45° in ne ve¢
kot 90°, tako da so stopala na tleh.
» Roke raztegni na stran tako, da so dlani obrnjene v tla.
o Prepozicija
= Stisni trebusne misice in narahlo dvigni lopatice s tal.
= Uporabi enako tehniko, kot pri izvajanju PoveljSnikih trebusSnjakov.
o Postopek
= Ostani na tej viSini in se narahlo nagni na levo stran.
= Levo roko dvigni s tal in se dotakni leve pete pri tem pa ohrani
koncentracijo.
= Sedaj se pocasi vrni na sredino.
= QOstani na tej viSini in se narahlo nagni na desno stran.
= Desno roko dvigni s tal in se dotakni desne pete pri tem pa ohrani
koncentracijo.
= Sedaj se pocasi vrni na sredino.
= Dotik obeh pet Steje kot 1 ponovitev.
= Nadaljuj in izmenijuj strani.
= |zvedi ¢im veC ponovitev v eni minuti, partner pa naj meri ¢as.
o Zamenjaj mesto s partnerjem in sledi pravilnemu postopku za
dokoncanje Specialnih stranskih dotikov pete.
o V svoj Dnevnik misije si belezi svoja opazanja pred in po fizi€ni izkusniji.
Da bi treniral kot astronavt upostevaj ta navodila.

Raziskovanje na misiji
= Razisc¢iigrala, posveti se plezanju, nihanju na vrvi ali visenju z
lestve in nihaj na nasprotno stran.
= Igraj skupinski Sport, kot je nogomet za izboljSanje osrednje moci.
= UdeleZi se aktivnosti, ki se osredotoCajo na osrednje miSice, kot so
joga, pilates, gimnastika in potapljanje.

Nacionalni standardi
Nacionalni standardi za fizicno izobrazevanje:
o 2. standard: Prikazuje razumevanje konceptov gibanja, nacel, strategij in taktik,
kot veljajo za ucenje in izvajanje fizi€nih aktivnosti.
o 3. standard: Redna udelezba pri fiziCni aktivnosti.
o 4. standard: Doseganje in ohranjanje stopnje telesne pripravljenosti, ki je
potrebna za povec€anje zdravja.

Nacionalni standardi za fizicno izboraZzevanje (NHES), druga izdaja (2006):
o 4. standard: U€enci bodo prikazali sposobnost za uporabo spretnosti s podro€ja
medsebojnih komunikacij za povecanje zdrava in izogibanje ali zniZzanje tvegan;
za zdravje.
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e 4.5.1. Prikaze uCinkovito verbalno in neverbalno sposobnost komunikacije
za povecanje zdravja.
o 5. standard: U&enci prikazejo sposobnost sprejemanja odloCitev za
izboljSanje zdravja.
e 5.5.4 Predvidevanje potencialnega izzida vsake opcije takrat, kadar
sprejemamo odlocitev, ki je povezana z zdravjem.
e 5.5.6 Opis izzida odlocitve, ki je povazana z zdravjem.
o 6. standard: UcCenci prikazejo sposobnost sprejemanja odlocitev za izboljSanje
zdravja.
e 6.5.1 DolocCite osebni zdravstveni cilj in spremljajte napredek pri
zasledovaniju tega cilja.

Nacionalne iniciative in drugi programi

Podpira program Local Wellness Policy, poglavje 204 v ukrepu Child Nutrition and WIC
Reauthorization Act iz leta 2004 in je lahko dragocen vir za va$ Svet za svetovanje na
podrocju zdravja u¢encev pri uvajanju izobrazevanja o prehrani in fizi€ni aktivnosti.

Viri
Za vec€ informacij o raziskovanju vesolja obiscite www.nasa.gov.
Informacije povezane s telesno pripravljenostjo in viri so na voljo na www.fitness.gov.
Oglejte si programe za zdravje in telesno pripravljenost:
Scifiles™ Primer izziva telesne pripravljenosti
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html.
NASA Connect™ Dober stres: Ustvarjanje boljSih kosti in miSic
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ Prava mera pocitka: Proporcionalno argumentiranje:
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
NASA Connect™ BoljSe zdravje iz vesolja do Zemlje
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html
Za informacije glede vzdrzevanja dobre telesne drze:
http://www.spine-health.com/topics/conserv/posture/posture02.html

Smernice za nadomesc¢anje tekocCine pri vaji:
National Athletic Trainer’s Association (NATA)
http://nata.org/
Fluid Replacement for Athletes (Position Statement)
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf

Za informacije o segrevanju in ohlajanju obiscite:
American Heart Association (AHA)
Warm-up and Cool-down Stretches
http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039236

Za informacije o stopnji vlozenega napora (RPE), obi&cite:
Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
Dosezen napor
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http://www.cdc.qgov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceived exertion.htm

Povezave za zasluge in karierne poti

Bruce Nieschwitz, ATC, LAT, USAW

Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists
NASA Johnson Space Center
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

David Hoellen, MS, ATC, LAT

Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists
NASA Johnson Space Center
http://www.wylelabs.com/services/medicaloperations/ascr.html

Daniel L. Feeback, Ph.D.

Head, Muscle Research Laboratory

Space Shuttle and Space Station Mission Scientist
NASA Johnson Space Center

Carwyn Sharp, Ph.D.
ECP Project Scientist, Biomedical Research & Countermeasures Projects
NASA Johnson Space Center

Linda H. Loerch, M.S.
Manager, Exercise Countermeasures Project
NASA Johnson Space Center

Lekcijo je razvila skupina Human Research Program Education and Outreach team v

vesoljskem centru Johnson NASA zahvaljujo¢ strokovnjakom s tega podrocja za ¢as in
znanje, ki so ju vloZili v projekt NASA Fit Explorer.
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