MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII

Misiunea X ESA - Brosura misiunii Antrenati-va ca un astronaut

/ MISIUNEA VOASTRA:

~

PE-O PLANETA DE-l ATERIZA, GRAVITATIA CU TINE SE VA JUCA

dar greutatea acestuia difera in functie de locul - sau de planeta - in care sau pe

Qrivind imbunatatirile aparute in timpul acestui antrenament in Jurnalul misiunii.

Cantitatea de materie din care este alcatuit un obiect - masa - este mereu aceeasi,

care se gaseste. Veli efectua acelasi exercitiu cu mingi de greutati diferite, ca si cum
v-ati afla in diverse medii gravitationale. Va veti juca cu mingi medicinale, pentru a
va intari musculatura trunchiului si bratelor si pentru a va imbunatati coordonarea.
Astfel - in calitate de exploratori spatiali ai viitorului indepartat - vefi fi pregatiti sa
faceti fata diverselor medii gravitationale din galaxia noastra! Veti nota observatiile

J

Muschii abdominali si dorsali - sau ai trunchiului - puternici va vor proteja
coloana vertebrald, mentine postura corecta si transfera energie prin
corpul vostru pentru ca voi sa puteti efectua miscari de for{a, precum
balansarea gi aruncarea. Acesti muschi sunt solicitati atunci cand va
asezati, rotiti corpul sau chiar atunci cand stati nemiscati. Muschii puternici
ai bratului va permit sa ridicati cu usurinta diverse greutati, fara sa simiiti
durere, si sunt utili in majoritatea sporturilor.

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII
Cum puteti executa o activitate fizica care va va imbunatati coordonarea si
va va intari musculatura trunchiului si a bratelor?

4 . )
pIRECTIVA MisiuNi: Antrenarea cu mingi medicinale

o 3 mingi medicinale sau obignuite de diferite greutat;:
de exemplu, 1 kg - 1,5 kg - 2,5 kg
O saritul

o Lasati-va pe vine tinand mingea in maini

o Sariti decontractandu-va corpul si ridicand mingea deasupra capului
Lasati-va din nou pe vine

Parcurgeti o distanta de 3 metri sarind cu mingea in maini

Pasati mingea colegului vostru sau colegei voastre

000

O

<

ingile intr-un cerc

Daca mingea va trece printre picioare, ati iesit din cerc. Daca nu, ros
goliti-o din nou.
O Repetati cele doua exercitii cu mingi mai grele.

O Pentru a realiza exercitiul, va trebui sa va prezentati la o sala de sport dotatg

=] Formati un cerc alaturi de alfi 9 colegi de clasa (10 copii in total)

o Stati cu picioarele departate

o Faceti mingea sa se rostogoleasca pe sol catre colegul vostru sau
colega voastra. Mingea trebuie sa ramana pe sol, nu sa fie aruncataf

o

O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul
misiunii.

N Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut! )

www.trainlikeanastronaut.org

Mingile medicinale sunt
frecvent folosite pentru a
creste rezistenta trunchi-
ului si coordonarea corpu-
lui. imbunétéatind forta
muschilor trunchiului
vostru, vi se va parea mai
usor sa va stabilizati
corpul, sa mentineti o
postura corecta si sa
preveniti lezarile. Daca
muschii trunchiului sunt
mai puternici, puteti
descoperi ca postura
voastra este mai buna, ca
puteti transporta cu
usurintad o greutate supli-
mentara, fara sa va
dezechilibrati sau ca
dispuneti de mai multa
forta pentru miscarile
explozive din timpul
activitatilor sportive.



PLANET YOU GO, GRAVITY YOU FIND

N

( Adevaruri despre spatiu

Atunci cand sariti, aterizati, automat, inapoi pe sol. Merele si frunzele cad din copaci si, atunci cand
scapati un pahar din sticla, acesta se sparge - l-afi vazut vreodata sa pluteasca pana la tavan? Totul
este atras catre Pamant sub actiunea fortei gravitationale. Forta gravitationala este prezenta si pe
Luna. Dar, dat fiind ca Luna este mai mica decat Pamantul, atractia Lunii nu este la fel de puternica ca
si cea a Pamantului. Acesta este motivul pentru care un astronaut care sare pe suprafata Lunii devine
automat campion la saritura in lungime - el sau ea poate sari peste 10 metri! Pe Marte, gravitatia este
mai mica decat jumatate din gravitatia de pe Pamant, dar, pe Jupiter, este mai mare decat dublul
gravitatiei de pe Pamant. Aceasta inseamna ca, pe suprafata lui Jupiter, v-ar veni foarte greu sa urcati
scarile, deoarece Jupiter v-ar trage catre sol mult mai mult decat o face Terra. Astronautii care fac
parte din corpul astronautilor ESA nu vor ajunge (deocamdata!) pe alte planete in viitorul apropiat, dar,
totusi, antrenamentul lor ia in considerare influenta gravitatiei, deoarece, in timpul misiunii lor, se vor
gasi intr-un mediu cu cadere libera (adica in stare de imponderabilitate). Atunci cand astronautii se
intorc pe Pamant dupa o sedere de sase luni pe Statia Spatiala Internationala, se simt obositi, ca si
cum totul ar fi extrem de greu. Astronautii trebuie sa se antreneze pentru a se reobisnui cu gravitatia

\terestré si fac acest lucru folosind mingi medicinale pentru a-si intari musculatura. )
Muschii trunchiului: 4 e e e . )
Muschii ce se gasesc in Accelerarea conditiei fizice
zona abdomenului si a
partii din mijloc si QO Sairiti pe o distanta de 4 metri.

inferioare a spatelui. QO Faceti un cerc al&turi de toata clasa, in loc de doar 10 colegi.

Coordonare: \O Faceti exercitiul in cerc stand spate in spate.

Utilizarea muschilor ca
un tot unitar pentru a va
misca trupul asa cum
dorit.

Oamenii de stiinta si specialistii Tn exercitii care lucreaza cu astronautii
trebuie sa se asigure ca acestia au un mediu sigur in care sa se antreneze,

. . entru a nu se rani.
Rezistenta musculara: P

Capacitatea de a va
folosi muschii pentru a
deplasa sau ridica
obiecte si pe voi insiva.

= O perioada de incalzire si una de relaxare sunt intotdeauna recomandate.

= Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.

= Exersati intr-o sala de sport cu suficient spatiu pentru aruncarea mingilor
si sarituri, incalzita adecvat (sa nu fie nici prea rece, nici prea cald).

= Purtati imbracaminte si incaliaminte adecvate, care sa va permita sa va
miscati in voie si confortabil.

Minge medicinala:
= Chose adequate weight (not too heavy).

O minge medicinala
(cunoscuta si ca minge
pentru exercitii sau
minge pentru fitness) Explorari legate de misiunii
este o minge cu o
anumita greutate,
prestabilita. Folosita
adesea pentru reabili-

Siguranta inainte de toate!

\
J

QO Gasiti mingi pentru diverse jocuri: de exemplu, baschet, volei, rugby. De
ce sunt diferite? Sunt diferite ca greutate?

tare si antrenarea QO Care este gravitatia planetelor din sistemul solar, dac& o comparam cu
rezistentei, are un rol gravitatia Pamantului (de exemplu, jumatate, de trei ori mai mare)?
important ih medicina G »
sportiva.

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



