Mission X: Train Like an Astronaut

TRENING MOCI POSADKE

NASIN Ucni list treninga astronavtov za misijo - Navodila za inStruktorje

Objectives Uéni
Cilji U¢enci bodo:

o izvedli poCepe in sklece za razvijanje moci zgornjega in spodnjega dela telesa, misic
in kosti,

o v Dnevnik misije zabeleZili opazovanja o svojih izboljSavah pri treningu mod&i v €asu te
fizine izkusnje.

Uvod

Raziskovalci pri NASI delajo na tem, da bi zmanj3ali miSi¢no atrofijo in izgubo gostote kosti pri
astronavtih, ki so dalj €asa na vesoljskih poletih. Obe ti fizi€ni spremembi sta lahko zelo
nevarni za astronavte pri daljSih raziskovalnih misijah. PoSkodovan ali Sibak ¢lan posadke ne
bo mogel izvajati dodeljenih nalog, povzroc¢al bo tveganja varnosti pri sebi in pri ¢lanih svoje
posadke. Vsi ¢lani posadke morajo biti v vrhunski kondiciji za zagotovitev uspesnosti misije.

Astronavti prav tako potrebujejo moc&ne miSice in kosti pri izvajanju nalog v ¢asu raziskovanja
povrsine na Luni ali na Marsu. V ¢asu misije morajo biti sposobni dvigovanja, upogibanja, gradnje,
manevriranja in celo vadbe. Tako Luna kot tudi Mars imata gravitacijsko silo, ki zahteva mocne
miSice in kosti za izvajanje nalog. Ce se ¢&lan posadke spotakne in pade, lahko mo& njegovih misic
in kosti predstavlja razliko med vstajanjem in vracanjem na delo ali pa zaklju¢kom misije in
vrnitvijo nazaj na Zemljo.

Na Zemlji je mo€ misic in kosti pomembna za telesno pripravljenost in za zdravje. Mo¢na misi¢na
atrofija ali izguba gostote kosti v vesolju lahko pomeni, da ¢lan posadke ne bo mogel pridobiti
telesne pripravljenosti, kot jo je imel pred poletom. Zaradi tega izvajajo astronavti redne vaje in
trening moci pred, med in po misiji, za ohranitev moci njihovih misic in kosti.

Z izvajanjem sestavljenih vaj z dvigovanjem utezZi, kot so na primer sklece za zgornji del telesa
in sklece za mo¢ spodnjega dela telesa, lahko pridobijo moSnejSe misice in kosti. Spodnje
informacije uporabite za upravljanje priroCnika Treniraj kot astronavt za misijo in pomagajte
svojim u€encem, da trenirajo kot astronavti.

Izvedba

Sledite opisu postopka v priro€niku Trening mod&i posadke. Trajanje te fizi€ne aktivnosti se lahko
razlikuje, vendar povprecno traja 15 minut. Da bi zagotovili delo u¢encev z njihovim najboljSim
moznim potencialom, uporabite pozitivho spodbudo skozi ves €as aktivnosti.

Lokacija
To fizi€no aktivnost je potrebno izvajati na ravni, suhi povrsini.

Uporaba blizu nameS$cenega metronoma lahko manjsim skupinam pomaga pri ohranjanju
ritma pri ponovitvah.
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Priprava
Ucenci naj stojijo drug od drugega vsaj za eno dolzino roke.

Oprema
e Dnevnik misije in svin¢nik
Opcijska oprema:
o ura ali Stoparica
o blizina stene
o metronom

Za fizi¢no aktivnost naj u¢enci nosijo oblacila, ki se rahlo prilegajo telesu in omogoc&ajo svobodo pri
gibanju.

Varnost

e  Sklece se naj izvajajo z iztegnjenimi rokami (vendar ne z napetimi) in s poravnanimi prsmi. Ce
ucenec ne mora izvesti obicajne sklece, naj pri¢ne tako, da ima upognjena kolena (kolena so
na tleh).

e Priizvajanju vaj vedno poudarite pravilno tehniko. Nepravilna tehnika lahko pripelje do
poskodb.

e Primerna hidratacija je pomembna pred, med in po fizi¢ni aktivnosti.
e Bodite pozorni na znake prekomernega segrevanja.
e Vedno je priporocljivo obdobje segrevanja/raztezanja in ohlajanja.

Informacije v zvezi z aktivnostmi segrevanja/raztezanja in ohlajanja so na voljo 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 na naslovu
http://wwwpresidentschallenge.org/pdf/getfit. pdf.

Spremljanje/ocena
Preden uc€enci zacnejo z fizi€no aktivnostjo, postavite vprasanje misije. Ali so u€enci uporabili opise
za besedno izrazanje njihovih odgovorov.

Pred, med in po vaji fizicne aktivnosti postavite odprta vprasanja, da tako u¢encem pomagate priti
do zaklju€kov o svoji lastni stopnji telesne pripravljenosti in svojem napredku v tej fiziCni aktivnosti.

o Kako se pocutis?
e Koliko ponovitev si izvedel?
o KakSen je bil obCutek v zgornjem/spodnjem delu tvojega telesa v ¢asu ponovitev?

o Kaksen je ob&utek v rokah in nogah sedaj, v primerjavi z ob&utkom, ki si ga imel, ko si
prvi€ poizkusil s to fizi€no aktivnostjo?

e Ali meni§, da bi se na Luni ali na Marsu enako pocutil?
e Od kod prihaja energija, ki jo uporabljas?
o Katere miSice Cutite, da vam delajo?
Najbolj primerni odgovori bi vkljuCevali:
. poCep z lastno telesno tezo
o spuscen hrbet
o zadnjica

o sprednji/zadnji del zgornjega dela nog
o pokré&ena kolena
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e Sklec
o prsi
o ramena
o hrbtni del zgornjega dela rok
o spuscene roke

Nekateri kvantitativni podatki za to fizi€no aktivnost lahko vklju€ujejo:

stopnja dosezenega napora (na lestvici od 1 do 10)
koliko pravilnih ponovitev je bilo izvedenih

dolzina poc¢ivanja

dihanje (vdihi na minuto)

Nekateri kvalitativni podatki za to fizicno aktivnost lahko vklju€ujejo:

tehnika
identifikacija bole€in v dolo€enih delih telesa

fve v

e identifikacija tresenja ali miSi¢nih kréev

Zbiranje in belezenje podatkov

Ucenci si naj zabelezijo podatke o svoji fiziCni izkusnji pri treningu za mocnejSe misice in kosti v
njihov Dnevnik misije, in sicer pred in po fizi€ni aktivnosti. BeleZijo si naj tudi svoje osebne cilje
fizi€ne aktivnosti in vnesejo kvalitativhe podatke za orisne zakljucke.

e Opazujte napredek u€enca v €asu fizi€ne aktivnosti tako, da postavljate odprta vprasanja.

e Uc&encem je potrebno nameniti Cas za beleZenje njihovih opazanj in izkuSenj v Dnevnik
misije, in sicer pred in po fizi¢ni aktivnosti.

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

Napredek

e Privsaki fizi€ni aktivnosti naj u€enci ostanejo v polozaju nekje pri ponovitvah, da s tem
povecajo intenzivnost vadbe.

e Kvadbi je mozno dodati ve€ ponovitev in setov, kar se zabelezi v Dnevnik misije za
prikaz povec€anja moci.

e Prav tako je mozno zmanj$ati obdobje pocCitka med posameznimi seti, vendar ga ni
dovoljeno popolnoma izpustiti.

Ucenci naj veckrat vadijo fizicne aktivnosti iz Priro€nika misije preden napredujejo ali poizkusijo
povezane vaje iz Raziskovanja na misiji.

Nacionalni standardi
Nacionalni standardi za fizi€no izobrazevanje:

e 1. standard: Prikazuje kompetentnost in motori¢ne sposobnosti in vzorce gibanja, ki so
potrebni za izvajanje razli¢nih fizi€nih aktivnosti.

e 2. standard: Prikazuje razumevanje konceptov gibanja, nacel, strategij in taktik, kot veljajo za
ucenje in izvajanje fizi€nih aktivnosti.
e 3. standard: Redna udelezba pri fizi¢ni aktivnosti.

e 4. standard: Doseganje in ohranjanje stopnje telesne pripravljenosti, ki je potrebna za
povecanje zdravja.
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e 5 standard: Izkaz odgovornega osebnega in socialnega ravnanja s spostovanjem sebe in
drugih na podrocju fizi€nih aktivnosti

e 6. standard: Ceni fizicne aktivnosti za zdravje, uZzitek, izziv, samouresnicitev in/ali socialno
interakcijo.

Nacionalni standardi za fizi€no izobrazevanje (NHES), druga izdaja (2006):

e 1. standard: U¢enci bodo razumeli koncepte, povezane s promocijo zdravja in
prepreCevanjem bolezni, za povecanje zdravja.

o 1.5.1 OpiSite razmerje med zdravim ravnanjem in osebnim zdravjem.

e 4 standard: U&enci bodo prikazali sposobnost za uporabo spretnosti s podrocja
medsebojnih komunikacij za pove€anje zdravja in izogibanje ali znizanje tveganj za
zdravlja.

o 4.5.1. Prikaz uc€inkovite verbalne in neverbalne sposobnosti komunikacije za
povelanje zdravja.

e 5. standard: U&enci prikazejo sposobnost sprejemanja odlocitev za izboljSanje zdravja.

o 5.5.4 Predvidevanje potencialnega izida vsake opcije takrat, kadar sprejemamo z
zdravjem povezano odlocitev.

o 5.5.6 Opis izida odloditve, ki je povezana z zdravjem.
e 6. standard: UCenci prikaZejo sposobnost sprejemanja odlocitev za izboljSanje zdravja.
o 6.5.1 Dolocite osebni zdravstveni cilj in spremljajte napredek pri zasledovanju tega
cilja.
e 7. standard: UCenci bodo prikazali sposobnost obnasanja za poveCanje zdravja in izogibanje
ali znizevanje zdravstvenih tvegan;.

o 7.5.2 Prikaz $tevilnih zdravstvenih praks in ravnanj za ohranitev ali izboljSanje
osebnega zdravja.

e 8. standard: U€enci prikaZejo sposobnost zagovarjanja osebnega, druzinskega zdravja in
zdravja skupnosti.

o 8.5.1 Izrazanje mnenj in navedba natan¢nih informacij o zdravstvenih zadevah.

Nacionalne iniciative in drugi programi

Ta projekt podpira program Local Wellness Policy, poglavje 204 v ukrepu Child Nutrition and WIC
Reauthorization Act iz leta 2004 in je lahko dragocen vir za vas Svet za svetovanje na podro¢ju
zdravja u€enceyv pri uvajanju izobrazevanja o prehrani in fizi¢ni aktivnosti.

Viri

Za vec informacij o raziskovanju vesolja obis¢ite_ www.nasa.gov.

Za spoznavanje vaj v ¢asu preteklih in prihodnjih misij v vesolje obisCite

http ://hacd/jsc. nasa.qgov/projects/ecp.cfm.

Informacije, povezane s telesno pripravljenostjo in viri so na voljo na

www.fithess.gov. Oglejte si programe za zdravje in telesno

pripravljenost:
Scifiles® Primer izziva za telesno pripravljenost
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.

www.trainlikeanastronaut.org TRENING MOCI POSADKE — Navodila za izobrazevalce 4/6



http://www.nasa.gov/
http://jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm
http://www.fitness.gov/
http://www.knowitall.org/nasa/scifiles/index.html
http://www.knowitall.org/nasa/connect/index.html

Smernice za nadomesc€anje tekodine pri vaji: National
Athletic Trainer’'s Association (NATA)

e Fluid Replacement for Athletes (Position statement)
http://www.nata.org/statements/position/fluidreplacement.pdf

Za informacije o segrevanju in ohlajanju obiscite: American
Heart Association (AHA)

e  Warm-up and Cool-down Stretches
http://americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039236

Za informacije o stopniji vioZenega napora (RPE), obiscite:
Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

e Perceived Exertion
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/measuring/perceivedexertion.htm

Povezave za zasluge in karierne poti

Lekcijo je razvila skupina Space Center Human Research Program Education and Outreach team.
Posebna zahvala strokovnjakom s tega podrocja za njihov €as in znanje, ki so ga vlozili v ta projekt.

Donatorji Nacionalne agencije za vesolje in aeronavtiko (NASA):

David Hoellen, MS, ATC, LAT
Bruce Nieschwitz, ATC, LAT, USAW

Astronaut Strength, Conditioning & Rehabilitation (ASCR) Specialists
NASA Johnson Space Center

Daniel L. Feeback, Ph.D.

Head, Muscle Research Laboratory
Space Shuttle and Space Station Mission Scientist
NASA Johnson Space Center

R. Donald Hagan, Ph.D.

Exercise Lead, Human Adaptation and Countermeasures Office
Manager, Exercise Physiology Laboratory

NASA Johnson Space Center
http://exploration.nasa.gov/articles/issphysiology.html

Jean D. Sibonga, Ph.D.

Science Lead, Bone and Mineral Laboratory
NASA Johnson Space Center

http://www.dsls.usra.edu/sibonga.html

Linda H. Loerch, M.S.

Manager, Exercise Countermeasures Project
NASA Johnson Space Center
http://hacd.jsc.nasa.gov/projects/ecp.cfm
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Sodelavci Sveta predsednika za telesno pripravijenost in Sport (PCPFS):

Thom McKenzie, Ph.D.

President’s Council on Physical Fitness and Sports Science Board Member
Emeritus Professor of Exercise and Nutritional Sciences at San Diego State University
http://www.presidentschallenge.org/advocates/scienceboard.aspx#Thom

Christine Spain, M.A.

Director, Research, Planning, and Special Projects
President’s council on Physical Fitness and Sports, Washington, D.C.
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