MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII

f MISIUNEA VOASTRA:

Antrenament de forta pentru echipaj

Veti face genuflexiuni si flotari pentru a dezvolta forta musgchilor si
rezistenta oaselor din trunchiul superior gi inferior. De asemenea, veti
nota observatiile privind imbunatatirea fortei prin antrenament din

S timpul acestei experiente fizice in Jurnalul misiunii.

/

Muschii si oasele puternice sunt importante pentru sanatatea voastra generala.
Va ajuta sa indepliniti activitati si sarcini acasa, la scoala sau in timp ce va
jucati. Atunci cand ridicati un obiect de pe podea, va ridicati din pat sau va
aplecati pentru a vedea ce este sub un obiect, va folosi{i de for{a trunchiului
superior si inferior. Activitatile fizice de tipul acestora va vor ajuta sa va pastrati
muschii si oasele puternice!

iINTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII:
Cum puteti efectua o activitate fizica care va va intari muschii si oasele atéat la
nivelul trunchiului superior, cat si inferior?

-

pIRECTIVAMISIUNI: Antrenarea rezistentei

O Genuflexiuni:

Folosindu-va doar de greutatea voastra corporala, efectuati o genuflexiune (fiecare genuflexiune este o repetitie).
= Stati cu labele picioarelor departate la o latime de umeri, cu spatele drept, privirea inainte, bratele pe langa corp

= Coborati trunchiul, indoind genunchii in timp ce tineti spatele drept (ca si cum v-ati ageza). Intindetj bratele
inainte, pentru a va asigura echilibrul in timpul genuflexiunii. La finalul migcarii, coapsele trebuie sa fie
aproape paralele cu solul, iar genunchii nu trebuie sa depaseasca nivelul degetelor de la picioare.

= Reveniti la pozitia de ortostatism.
= TIncercati sa efectuati 10-25 de genuflexiuni, marind numarul in timp, dupa posibilitat.
O 0dihniti-va timp de 60 de secunde.

O Flotari:
Folosindu-va de brate pentru a va ridica trupul, efectuati o flotare (fiecare flotare este o repetitie).
= Intindeti-va pe burta pe podea.
= Asezati mainile pe podea, sub umeri, la distanta de o latime de umeri.

= Folosindu-va doar de brate pentru a va ridica trupul, ridicati-va usor, pana cand corpul se
desprinde de la podea si doar degetele de la picioare si mainile ating podeaua. (Daca vi se pare
greu, puteti fine genunchii pe podea.) Aceasta va fi pozitia voastra de pornire.

— Indreptati-va bratele pentru a va ridica trupul. Nu blocati coatele.

= Coboréati din nou corpul in pozitia de pornire.

e Incercati sa efectuati 10-25 de flotari, marind numarul in timp, dupa posibilitati.
O Odihniti-va timp de alte 60 de secunde.

O Acest intreg program de antrenare al rezistentei trebuie reluat de inca doua ori.

O Notati observatiile inainte 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




Antrenarea de forta:
Activitati fizice care
folosesc rezistenta
pentru a creste forfa
muschilor si oaselor
si care contribuie la
imbunatatirea starii
generale de sanatate
si a conditiei fizice.

Echipaj (membrii
echipajului):
Persoane care
colaboreaza, efec-
tuand o activitate
comuna sau urmarind
un SCop comun; un
termen pentru astro-
nautii NASA care au
0 misiune comuna.

Repetitie:

0 miscare (cum ar fi o
genuflexiune ) care
este repetata si, de
obicei, numarata.

Rezistenta:

o forta care se opune
(prin gravitatie,
greutate sau echipa-
ment).

Facand exercitji care
folosesc propria
voastra greutate
corporala, puteti mari
rezistenta muschilor si
oaselor voastre. Lipsa
activitaiii fizice poate
creste riscul de lezare,
fiindca muschii si
oasele voastre pot fi
fragile. Chiar si sarci-
nile fizice ugoare ar
putea parea dificile!

ANTRENAMENT DE FORTA PENTRU ECHIPAJ
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Adevaruri despre spatiu

\

Astronautji trebuie sa indeplineasca sarcini de natura fizica in spatiu, pentru
care este nevoie de muschi si oase puternice. Intr-un mediu cu gravitatie

redusa, muschii si oasele pot deveni mai putin puternice, de aceea, astronautji

trebuie sa se pregateasca printr-un antrenament de forta. Ei colaboreaza cu
specialistii NASA in domeniul fortei si conditionarii cat timp sunt pe Pamant si
continua sa lucreze n spatiu pentru a-si pastra muschii si oasele puternice

\pentru misiunile de explorare si activitatile de descoperire.
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Accelerarea conditiei fizice
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Faceti 5 genuflexiuni, mentinand-o pe ultima timp de 30 de secunde.
Faceti alte 5 genuflexiuni, mentindnd-o pe ultima timp de 60 de secunde.
Odihniti-va timp de 60 de secunde. Repetati de 3 ori, atingdnd un total de
30 de genuflexiuni.

Faceti 10-25 de flotari cu ajutorul unei mingi pentru echilibrare. Va vefi
balansa corpul pe mingea de exercitiu si veti Tmpinge cu mainile pentru a
executa o flotare.

Tineti in maini niste gantere cantarind intre 0.5 kg si 1,5 kg. Asezati-va in
pozitia de executare a flotarii si faceti 5 flotari cu mainile balansandu-se
cu ganterele. Acum, ridicati gantera cu bratul drept desprins de podea

si aduceti-o la subraf. Va veti balansa corpul in pozitia de executare
a flotarii folosind un brat pe masura ce ridicati ména dreapta
cu gantera catre subrat. Faceti aceasta de 10 ori si
repetati pentru bratul opus.
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@ (O Astronautii se antreneaza
.= . ne o
@ atent si adecvat cat timp sunt
:'é' pe Pamant, pentru a se putea antrena in siguranta in spatiu.
©
£ <= Este important ca aceste activitati sa fie efectuate lent si corect,
s, pentru a evita lezarea.
E = Nu uitati ca hidratarea adecvata este importanta inainte, in
g’ timpul si dupa orice activitate fizica.
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Explorari legate de misiune
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Executati serii de fandari din mers de-a lungul podelei salii de sport.
Urcati si coborati o serie de scari.

Participati la un joc de tras franghia, pe echipe. (Purtati manusi pentru a
evita inrosirea pielii din cauza franghiei.)

Treceti de la o bara la alta a echipamentului de joaca folosindu-va doar de maini.

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



