MISIJA X: DELOVNI LIST MISIJA

ESA Misija X

- Delovni list za misijo Treniraj kot astronavt

/VASA MISIJA:

Planet, ki ga obisces in gravitacija, ki jo tam najdes

~

Koli€ina snovi, iz katere je predmet sestavljen — masa — je vedno enaka, vendar je
teZa odvisna od tega — na katerem planetu — je. Enako vajo boste izvajali z Zogica-
mi drugacne teZe, torej enako, kot bi bili v drugacnih pogojih gravitacije. Igrali boste
z medicinskimi Zzogami za krepitev vasih rok in miSic torza in za izboljSanje koordi-
nacije. Tako boste — kot raziskovalec vesolja prihodnosti — pripravljeni se soociti z
razli¢nimi gravitacijskimi okolji v nasi galaksiji' V Dnevnik misije si boste belezili
\opazovanja 0 svojih izboljSavah pri tem treningu.

J

Mocne trebusne in hrbtne miSice ali jedro ohranjajo vaso hrbtenico, pravilno

telesno drzo in prena$ajo energijo skozi tvoje telo, ki omogo¢a mocne premike,

kot je nihanje in metanje. Te miSice delujejo, ko sedite, obraCate vase telo in

celo, ko stojite. Mo€ne miSice rok vam omogocajo preprosto dvigovanje utezi,

brez da bi pri tem Cutili bole€ino in so koristne za vse vrste Sportov.

VPRASANJE ZA MISIJO: Ali lahko izvaja$ fiziéno aktivnost za izbol-
j8anje tvoje koordinacije, jedra in misic?

p

NALOGA NA MisiJi: Trening z medicinskimi zogami

\

QO Ponovi

O Za izvajanje te vaje moras biti v telovadnici, ki je opremljena s:

ponovno megci.
2 vaji s tezjimi zogami.

= 3 medicinskimi Zogami ali obi¢ajnimi Zogami, z razli¢no tezo: npr.
1 kg — 1,5 kg- 2,5 kg.
O Skakanje
© Pocepni z zogo v rokah.
=  Skodi in iztegni telo ter dvigni Zogo nad glavo.
=  Ponovno pocepni.
= S skoki preidi dolZino 3 metrov, tako da dviguje$ Zogo nad glavo.
©  Zogo podaj prijatelju.
O Zoge v krogu
o Oblikuj krog z 9 soSolci (skupaj 10 otrok).
© Stoj z nogami narazen.
o  Zakotali Zogo po tleh proti svojemu so$olcu. Zoga mora ostati na
tleh in je ni dovoljeno metati!
= Ce ti Zoga uide med nogami, potem si izklju¢en iz kroga. Ce ne,

O Vsvoj

Dnevnik misije si belezi svoja opazanja pred in po fizi¢ni

izkusniji.

\ Da bi treniral kot astronavt upostevaj ta navodila.

www.trainlikeanastronaut.org

Medicinske Zzoge se
obi¢ajno uporabljajo za
povecanje moci jedra in
telesne koordinacije. Z
izbolj8anjem modi
osrednjih miSic ti bo
lazje stabilizirati svoje
telo, ohraniti pravilno
telesno drzo in prepreciti
poskodbe. Z moc&nejSimi
miSicami jedra, bo$ imel
boljSo postavo telesa,
lazje bos uravnotezil
doloceno tezo in imel
bos ve€ modi za
nenadne gibe pri Sport-
nih aktivnostih.



PLANET, KI GA OBISCES IN GRAVITACIJA, KI JO TAM

" To je dejstvo vesolja:

N

Ko skocite v zrak, avtomatsko pristanete nazaj na tleh. Jabolka in listje pada z dreves in Ce izpustite
iz rok kozarec, se razbije na tleh — ali ste Ze kdaj videli morda, da bi kateri kozarec odlebdel do
stropa? Vse se pritegne na Zemljo, zaradi sile gravitacije. Sila gravitacije je prav tako prisotna na
Luni. Vendar, ker je Luna manjSa od Zemlje, privlaCnost Lune ni tako velika, kot je na Zemlji. To je
eden od razlogov, zakaj je astronavt, ki skace na povr§ju Lune avtomatsko tudi prvak v dolgih
skokih — skoc€i lahko ve¢ kot 10 metrov dale¢! Na Marsu znasa gravitacija manj kot polovico grav-
itacije Zemlje, vendar na Jupitru je ve€ kot dvojna. To pomeni, da bi na Jupitru s tezavo hodili po
stopnicah, ker bi vas Jupiter vlekel na tla veliko bolj kot Zemlja.

Astronavti iz ESA ne bodo (Se!) hodili po drugih planetih v bliznji prihodnosti, vendar kljub temu se
pri njihovem treningu upos&teva vpliv gravitacije v ¢asu njihovih misij, kjer se bodo nahajali v okolju
prostega pada (tako imenovana brezteznost). Ko se astronavti vrnejo nazaj na Zemljo po Sestih
mesecih bivanja na Mednarodni vesoljski postaji, so utrujeni, kot bi vse bilo izredno tezko. Astronav-
ti morajo trenirati svoje poznavanje tukaj$nje gravitacije in to po¢nejo z uporabo medicinskih Zog, za

krepitev svojih misic. Ce izvajate enake vaje z medicinskimi Zogami, vendar z razli¢no teZo, bo
\tako, kot bi se nahaijali na razli¢nih planetih z druga¢no gravitacijo, na Marsu, Zemlji ali Jupitru.
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Misice jedra — miSice 4 . i i i )
na obmogju trebuha in Pospesevanje telesne pripravljenosti
na sredini ter na
spodnjem delu hrbta. QO Skaci na razdalji 4 metrov.

L O Naredi krog s celotnim razredom namesto z 10 so3olci.
Koordinacija —
skupna uporaba misic O ustvari krog, tako da ste drug proti drugemu obrnjeni s )

za premikanje telesa
na zelen nadin.

Misiéna mo¢ —
sposobnost uporabe
miSic za premikanje ali
dvigovanje stvari in
lastnega telesa.

dovati.

= Vedno je priporocljivo obdobje segrevanja in ohlajanja.
= |zogni se oviram, nevarnostim in neravnim povrsinam.

Medicinska zoga —
medicinska zoga (tudi
znana kot vadbena
Z0ga, medicinka ali

= |zberi primerno tezo (ne prevec tezko).

) Razmisljajte varno!

Raziskovalci in specialisti za vadbo, ki delajo skupaj z astronavti, se morajo
prepriCati, da imajo za vajo varno okolje, kjer se astronavti ne morejo posko-

= Vadi v telovadnici, kjer bo$ imel dovolj prostora za metanje Zog in skakanje
ter primerne pogoje za segrevanje (ne prehladno in ne prevec vroce).
= Uporabljaj ustrezna oblacila in Cevlje, ki omogocajo prosto in udobno gibanje.

Z0ga za fitness) je

obtezena Zoga. Razsiritev misije:

Pogosto se uporablja

za rehabilitacijo ali O Poiséi Zoge za razliéne igre: npr. za ko$arko, odbojko, ragbi. Zakaj so

trening modi in ima razliéne? Ali imajo razli¢no tezo?
pomembno vliogo na
podro€ju Sportne
medicine.

Zemlje (npr. polovi¢na, trojna ...)?
-

O Kaksna je gravitacija planetov Sonénega sistema, v primerjavi z gravitacijo

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




