
ÎNTREBAREA-PROBLEMĂ A MISIUNII: 

Urmaţi aceste instrucţiuni pentru a vă antrena ca un astronaut.

          

YOUR MISSION:  

DIRECTIVA MISIUNII: Antrenarea pentru căţărat       

MISIUNEA VOASTRĂ: Haideţi să Cucerim un Munte Marţian
Vă veţi antrena abilitatea de cățărare pe un spalier, pentru a vă îmbunătăţi 
echilibrul şi coordonarea şi pentru a vă întări muşchii. Exploratorii spaţiali 
dintr-un viitor îndepărtat ar putea avea nevoie să fie căţărători abili şi stabili, 
pentru a explora peisajele montane de pe planetele din sistemul nostru
solar, cum ar fi impresionanţii vulcani de pe suprafaţa planetei Marte. 

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

Pentru a fi agili, trebuie să vă mişcaţi eficient, să fiţi capabili să 
reacţionaţi şi să vă adaptaţi rapid mişcările, reglându-vă adecvat 
forţa şi viteza, precum şi echilibrul şi coordonarea.  Unele activităţi 
zilnice care necesită agilitate includ urcarea şi coborârea scărilor, 
parcurgerea unei curse cu obstacole, drumeţiile sau joaca „de-a 
mâţa”. Pentru a vă putea căţăra, trebuie să vă păstraţi concentrar-
ea şi încrederea în voi.

Cum puteți executa o activitate fizică care vă va îmbunătăți simţul 
echilibrului, forța musculară şi capacitatea de a realiza un obiectiv?

Pentru a realiza exerciţiul, va trebui să vă prezentaţi la o sală de sport dotată cu 

Căţărarea

Un covor

Urcaţi-vă pe spalier cât de sus puteţi, urmând recomandările 
Atingeţi bara cea mai de sus 
Coborâţi de pe spalier/barele de căţărat

Căţăratul îmbunătăţeşte 
forța trunchiului superior, 
ceea ce este extrem de 
important pentru stabili-
tatea corpului vostru, o 
postură mai bună, un 
echilibru mai bun şi 
abilitatea de a suporta mai 
uşor sarcinile supli-
mentare şi de a practica 
aproape orice fel de sport. 
Îmbunătăţirea agilităţii vă 
va ajuta să vă deplasaţi 
mai uşor, mai repede şi în 
siguranţă în jurul 
obiectelor.  Atingerea 
obiectivului de căţărare vă 
poate ajuta să câştigaţi 
încredere că puteţi atinge 
un obiectiv. Căţărarea 
creşte conştientizarea 
corporală şi disciplina 
mentală, ceea ce este 
important în viaţa de zi cu 
zi, chiar şi atunci când 
studiaţi sau vă concentraţi 
asupra unui subiect.

O serie de spaliere înclinate (bare de căţărat)

Urcaţi-vă pe spalier cât de sus aveţi curajul să săriţi

Săritul
Staţi pe bară 

Atârnaţi-vă de bară şi rămâneţi aşa

Săriţi şi rămâneţi nemişcaţi

www.trainlikeanastronaut.org

MISIUNEA X: BROŞURA DEDICATĂ MISIUNII 
An ESA Mission X - Train Like an Astronaut Mission Handout



Adevăruri despre spaţiu 

Explorări legate de misiunii 

Accelerarea condiției fizice   

Agilitate: 
Capacitatea de a 
schimba rapid şi uşor 
poziţia corpului vostru. 

Forță musculară: 
Capacitatea de a 
depăşi o forţă/rezis-
tenţă contractându-vă 
muşchii.  

Încredere în sine: 
Să crezi în tine, să 
crezi că eşti în stare să 
realizezi ceea ce ţi-ai 
propus, să depăşeşti 
obstacolele şi să faci 
faţă provocărilor.

În timpul antrenamentului de bază şi, uneori, al pregătirii pentru o misiune spaţială, astronauţii real-
izează căţărări menite să le întărească musculatura trunchiului superior, stabilitatea şi echilibrul 
întregului corp, flexibilitatea şi agilitatea. Astronauţii ESA (Agenţia Spaţială Europeană) se antrenează, 
în principal, pe pereţi artificiali, însă căţăratul poate fi realizat şi în exterior, pe o stâncă sau într-o 
grădină special amenajată cu echipamente stimulative amplasate la câţiva metri deasupra nivelului 
solului.  Astronautul ESA Paolo Nespoli este un mare amator de căţărat pe stânci şi nu este singurul: 
Astronautul NASA Scott Parazynski a afirmat că „unul dintre cele mai bune moduri de a te pregăti 
pentru ieșirile în spaţiu este căţăratul pe stânci. Este nevoie de multă rezistenţă şi anduranţă”. Similar 
cu pregătirea pentru o misiune spaţială, activităţile de căţărare necesită antrenament, concentrare şi 
condiţie fizică. Pe planetele din sistemul solar se găsesc munţi impresionanţi: masivul Olympus este 
cel mai înalt munte de pe Marte şi din sistemul solar: este de 3 ori mai înalt decât Everestul! 
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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. 

O perioadă de încălzire şi una de relaxare sunt întotdeauna recomandate.
Evitaţi obstacolele, pericolele şi suprafeţele neuniforme. 
Purtaţi îmbrăcăminte şi încălţăminte adecvate, care să vă permită 
să vă mişcaţi în voie şi confortabil. Săriţi de la o înălţime de la care 
să nu vă fie teamă şi întotdeauna sub supravegherea profesorului 
vostru.

Urcaţi pe şi coborâţi de pe spalier de 3 ori una după alta. +5 puncte

Atunci când coborâţi de pe spalier, faceţi-o din partea din spate a spal-
ierului. Cât de dificilă este această sarcină? +5 puncte 

Atunci când urcaţi pe spalier, faceţi-o din partea din spate a spalierului. 
+5 puncte

Găsiţi o sală de sport care este dotată cu pereţi de căţărare artificiali, 
pentru copii, pentru a vă bucura de adevărata experienţă a căţăratului.  

Încercaţi să urcaţi pe o frânghie: multe săli de sport sunt dotate cu 
frânghii suspendate. Cât de sus puteţi ajunge?

Organizaţi o drumeţie în munţi.

Haideţi să Cucerim un Munte Marţian

Verificare: Aţi actualizat Jurnalul misiunii? 


