MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII
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MISIUNEA VOASTRA: Salt pana la Luna

Va veti antrena la saritul cu coarda, atat pe loc cat si in miscare, pentru a
va creste rezistenta osoasa si a va imbunatati anduranta inimii si a altor

muschi. Veti nota, de asemenea, observatiile privind imbunatatirea sarit-
urilor cu coarda, atat pe loc cat si in miscare, din timpul acestei expe-

riente fizice Tn Jurnalul misiunii.
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Oasele mai puternice va vor ajuta sa alergati, sa sariti, sa lucrati /
si sa va jucati cu un risc mai scazut de lezare. O inima mai
puternica si o rezistenta musculara mai mare va vor permite sa
fiti activi fizic pentru o perioada mult mai lunga! Rezistenta
oaselor si anduranta inimii gi a altor mugchi sunt imbunatatite
atunci cand sariti de mai multe ori intr-un picior, sariti coarda sau
sariti pentru a recupera o minge de baschet.
iINTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti exe-
cuta o activitate fizica care duce la intarirea muschilor si la
imbunatatirea andurantei inimii si a altor muschi?
[ d - - \ ‘//
pIRECTIVAMISIUNI: Saritul coardei
Oasele voastre vor
O Pe loc: deveni mai puternice
= Folositi 0 coarda si incercati sa sariti pe loc timp atunci cand faceti
de 30 de secunde exercitii care va
o ' sustin greutatea, cum
= Qdihniti-va timp de 60 de secunde. ust el y
= Repetati de trei of ar fi alergatul sau
— epetati de trei ori. sériturile. Prin antre-
Atunci cand ati reusit sa faceti aceasta fara greseal3, namentul de durat la
treceti la partea in miscare. saritul corzii, va puteti
O in miscare: intari inima si muschii
s D e . . , astfel incat sa puteti
= Incercati sa sarifi coarda in timp ce va deplasati . S
. L. lucra mai mult fara sa
pe o suprafata plana timp de 30 de secunde. I y
oo resimtiti prea multa
= QOdihniti-va timp de 60 de secunde. oboseald. Dups
Repetati de trei ori. antrenament, este
osibil sa observatj
(O Repetati antrenamentul de alte doua ori. > y o vt.
ca unele activitati
(O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica ca"re'vavoboseau
- C muschii si va acceler-
in Jurnalul misiunii. , .
au ritmul cardiac au
\Urmagi aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut/. devenit mai usoare.
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SALT PANA LA LUNA
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Adevaruri despre spatiu

~

Pe Pamant, greutatea corpului vostru, susiinuta de catre oase, exercita o presiune continua.
Va mentineti rezistenta oaselor facand activitati zilnice regulate, precum statul in picioare,
mersul si alergatul! In spatiu, astronautii plutesc - ceea ce inseamna ca aceasta presiune
importanta nu mai exista, ceea ce conduce la slabirea oasele. De aceea, ei depind de
nutritionisti si de specialistii NASA Tn rezistenta si coordonare, care le pregatesc meniuri gi
activitati fizice care sa 1i ajute sa isi pastreze oasele cat mai puternice atunci cand se afla in
spatiu. Oasele mai puternice i vor ajuta pe astronauti sa execute toate sarcinile care le-au
fost incredintate in conditii de siguranta - fie ca se afla intr-un vehicul spatial, pe Luna, Marte
sau Tnapoi pe Pamant. Dat fiind ca unele sarcini pot implica ridicarea si deplasarea regulate
de obiecte, astronautii se bazeaza adesea pe rezistenta oaselor lor si pe anduranta inimilor
\Ior si a altor muschi pentru a duce la indeplinire aceste sarcini. )
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Accelerarea conditiei fizice

O Sariti coarda pe loc timp de 60 de secunde fara oprire. Odihniti-va timp
de 30 de secunde. Sariti coarda dintr-o parte intr-alta timp de 60 de secunde.
Repetati activitatea de trei ori.

O Sariti coarda timp de 30 de secunde, executand o saritura in echer
departat. Odihniti-va timp de 30 de secunde, dupa care executati sarituri
in echer departat timp de 60 de secunde. Repetati activitatea de trei ori.

O Sariti coarda pe loc timp de 30 de secunde. Sarifi coarda efectuand sarituri
laterale timp de 30 de secunde. Sariti in echer departat timp de 30 de
\_ secunde. Odihniti-va timp de 30 de secunde. Repetati de trei ori. )

te de toate

A n

Siguranta

Anduranta:
Capacitatea de a
realiza un exercitiu
sau de a indeplini
o sarcina fizica
pentru o perioada
lunga de timp.

O La fel ca manusile unui astronaut, care sunt special croite pentru a se
potrivi mainilor acestuia, echipamentul vostru trebuie sa vi se potriveascal!

= Asigurati-va ca lungimea coardei voastre este corecta pentru inal{imea voastra.

O Stati cu picioarele pe mijlocul coardei si ridicati capetele pana va ajung la
subrat. Daca ménerele de-abia daca ating subratul, coarda este potrivital

— Indoiti intotdeauna usor genunchii atunci cand aterizati, pentru a fi in siguranta.
Pastrati o distanta de cel putin doua lungimi de brat intre voi si ceilalfi atunci
cand sariti coarda. Evitati obstacolele si suprafetele neuniforme. Fiti atenti
incotro va deplasati!

= Nu uitati ca hidratarea adecvata este importanta inainte, in timpul si dupa orice
activitate fizica.

Explorari legate de misiune:

~
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Numarati cate sarituri putefi executa intr-un interval dat.

Alaturati-va unei echipe de atletism si executati saritura in lungime si saritura tripla.
Incercati s& dansatj, pentru ca si dansul implica s&rituri si aterizri.

Organizatj si participati la o competitie sportiva alaturi de colegii vostri de scoala.

Sariti cat de sus puteti si aterizati usor.
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