
 

Urmaţi aceste instrucţiuni pentru a vă antrena ca un astronaut.

          

YOUR MISSION:  

DIRECTIVA MISIUNII:  Antrenarea prin ciclism   

MISIUNEA VOASTRĂ: Urcaţi-vă pe bicicleta spaţială! 
Unul dintre aparatele pentru exerciţii care este folosit de către astronauţii de 
pe Staţia Spaţială Internaţională încă de când a fost dată în folosinţă, cu zece 
ani în urmă, este ergometrul pentru ciclism. La fel ca astronauţii, vă veţi 
antrena pe o bicicletă, pentru a vă întări muşchii picioarelor şi a vă îmbunătăţi 
condiţia fizică cardiovasculară şi anduranţa sau rezistenţa. Dat fiind că astro-
nauţilor chiar le pasă de planeta noastră, veţi contribui şi la protejarea aces-
teia încercând să evitaţi utilizarea mijloacelor de transport motorizate. 

Ciclismul ajută la întărirea inimii, a vaselor de sânge şi a plămânilor, 
ceea ce creşte rezistenţa şi tonifiază muşchii picioarelor. Antrenarea 
prin ciclism vă va obişnui să rezistaţi la curse lungi, de asemenea, veţi 
putea să vă petreceţi timpul vizitând locuri noi alături de prieteni şi de 
familie fără să aveţi nevoie de o maşină. Vă veţi îmbunătăţi şi coor-
donarea, echilibrul şi concentrarea asupra mediului din jurul vostru. O 
inimă mai puternică şi o rezistenţă musculară mai mare vă vor permite 
să alergaţi şi să vă jucaţi pentru o perioadă mult mai lungă. 

ÎNTREBAREA-PROBLEMĂ A MISIUNII: Cum puteţi efectua o activi-
tate fizică care vă va întări muşchii picioarelor şi sistemul cardiovascu-
lar şi va contribui la crearea unui mediu mai puţin poluat?

Mersul cu bicicleta 
îmbunătăţeşte 
anduranţa, precum şi 
coordonarea corpo-
rală, care susţine 
postura şi echilibrul. 
Aceste lucruri vă ajută 
să aveţi o postură 
sănătoasă şi stabili-
tate, să vă puteţi 
mişca echilibrat în 
toate situaţiile. Vă 
ajută şi să practicaţi 
aproape orice fel de 
sport. Vă va accelera 
circulaţia şi vă va întări 
musculatura picioare-
lor (pentru a putea 
alerga şi juca mai 
bine). Şi, nu în ultimul 
rând, vă veţi aduce 
contribuţia - mică, dar 
importantă! - la utiliza-
rea unui mijloc de 
transport nedăunător 
pentru mediu, aşa 
cum este bicicleta.

Pentru a efectua exerciţiul, aveţi nevoie de o bicicletă

Acest exerciţiu este o activitate potrivită pentru tema de acasă 
           Pentru a efectua activitatea, trebuie să parcurgeţi, cu 
           bicicleta, într-o zi, drumul de acasă până la şcoală şi    
           înapoi şi să îi comunicaţi profesorului vostru efectuarea 
           activităţii 
  
           Dacă, din orice motiv, familia voastră nu vă poate însoţi    
           la şcoală cu bicicleta sau dacă locuiţi prea departe de  
           şcoală, puteţi parcurge cu bicicleta 3 km în timpul vostru 
           liber şi comunica efectuarea activităţii profesorului 
           vostru (unde aţi mers, cât de lung a fost drumul, când)

Notaţi observaţiile înainte şi după această experienţă fizică în 
Jurnalul misiunii.

www.trainlikeanastronaut.org

MISIUNEA X: BROŞURA DEDICATĂ MISIUNII 
Broşura misiunii Misiunea X - Antrenaţi-vă ca un astronaut 



Adevăruri despre spaţiu 

Explorări legate de misiune 

Accelerarea condiției fizice   

Verificare: Aţi actualizat Jurnalul misiunii? 

Coordonare: 
Utilizarea muşchilor 
ca un tot unitar 
pentru a vă mişca 
trupul aşa cum doriţi. 

Rezistenţa 
musculară : 
Capacitatea de a vă 
folosi muşchii pentru 
a deplasa sau ridica 
obiecte şi pe voi 
înşivă.

Anduranţă:
Capacitatea de a 
rezista la oboseală 
fizică în timpul 
activităţilor fizice 
prelungite, cum ar fi 
mersul cu bicicleta 
sau alergatul rapid 
pe o distanţă lungă.

Sistemul cardiovas-
cular: 
Partea corpului prin 
care curge sângele, 
adică inima şi vasele 
de sânge. Este 
sistemul corporal de 
transport şi utilizare 
a oxigenului, care le 
furnizează „combus-
tibil” muşchilor şi 
organelor.

Exerciţiile fizice fac parte din rutina zilnică a astronauţilor de pe Staţia Spaţială Internaţională (ISS). 
Muşchii şi oasele suportă mai puţină greutate în starea de imponderabilitate şi rezistența lor scade; 
aproximativ 2 ore de exerciţii zilnice contribuie la încetinirea pierderii masei musculare şi la încărcarea 
oaselor scheletului. Pe ISS se găseşte o bicicletă pentru exerciţii unde se pot face exerciţii de întărire a 
oaselor picioarelor. Atunci când marii muşchi ai picioarelor sunt antrenaţi, au nevoie de mai mult sânge. 
Antrenarea muşchilor stimulează inima, care pompează mai mult sânge, iar voi respiraţi mai repede, 
pentru a furniza organismului mai mult oxigen. Antrenamentul cu bicicleta de pe ISS menţine, de aseme-
nea, anduranţa şi condiţia fizică cardiovasculară ale unui astronaut. Pe ISS se găseşte o bicicletă pentru 
exerciţii folosită pentru antrenarea anduranţei. Bicicleta pentru exerciţii folosită de către astronauţii 
europeni de pe staţia spaţială se numeşte Ergometrul pentru ciclism cu izolator de vibraţie şi stabilizator 
sau CEVIS. Astronauţii ruşi, numiți cosmonauţii, au şi ei o bicicletă, numită VELO. 
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Oamenii de ştiinţă şi specialiştii în exerciţii care lucrează cu astronauţii 
trebuie să se asigure că aceştia au un mediu sigur în care să se 
antreneze, pentru a nu se răni. Prin urmare, asiguraţi-vă că:

Purtaţi un echipament de ciclism adecvat, în funcţie de vreme

Sunteţi atenţi la indicatoarele rutiere şi că respectaţi regulile de 
circulaţie atunci când vă aflaţi în trafic

Ascultaţi sfaturile adulţilor care vă însoţesc cu bicicleta

Mers cu bicicleta la şcoală pentru 2 zile +5 puncte
Mers cu bicicleta la şcoală alături de doi membri ai familiei voastre 
(în două ocazii diferite) +5 puncte
Mers cu bicicleta la şcoală pentru 4 zile +5 puncte

La sfârşit de săptămână, exploraţi cartierul cu bicicleta
Folosiţi bicicleta cât mai mult posibil pentru a merge la şcoală sau a 
vă vizita prietenii 
Alegeţi o destinaţie aproape de casă şi planificaţi o excursie de o zi cu 
bicicleta alături de familia voastră

URCAŢI-VĂ PE BICICLETA SPAŢIALĂ! 


