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4 e s . .
misiunea voasTRA: Haideti sa Cucerim un Munte Martian

Va veti antrena abilitatea de catarare pe un spalier, pentru a va imbunatati
echilibrul si coordonarea si pentru a va intari muschii. Exploratorii spatiali
dintr-un viitor indepartat ar putea avea nevoie sa fie cataratori abili si stabili,
pentru a explora peisajele montane de pe planetele din sistemul nostru
solar, cum ar fi impresionantii vulcani de pe suprafata planetei Marte.

Pentru a fi agili, trebuie sa va miscati eficient, sa fiti capabili sa
reactionati si sa va adaptati rapid miscarile, reglandu-va adecvat
forta si viteza, precum si echilibrul si coordonarea. Unele activitai
zilnice care necesita agilitate includ urcarea si coborarea scarilor,
parcurgerea unei curse cu obstacole, drumetiile sau joaca ,de-a
mata”. Pentru a va putea catara, trebuie sa va pastrati concentrar-
ea si increderea in voi.

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII:

Cum puteti executa o activitate fizica care va va imbunatati simtul
echilibrului, forta musculara si capacitatea de a realiza un obiectiv?

pIRECTIVA Misiuni: Antrenarea pentru catarat

O Pentru a realiza exercitiul, va trebui sa va prezentati la o sala de sport dot
o O serie de spaliere inclinate (bare de catarat)

o= Un covor
(O Cétararea

o Urcati-va pe spalier cat de sus puteti, urmand recomandarile
Atingeti bara cea mai de sus
Coboréati de pe spalier/barele de catarat

0 0O

Urcati-va pe spalier cat de sus aveti curajul sa sarifi
O Saritul

o Stati pe bara

o Atarnati-va de bara si ramaneti asa

© Sariti si ramaneti nemiscati

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

Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

www.trainlikeanastronaut.org

Cataratul imbunatateste

ta CU forta trunchiului superior,

ceea ce este extrem de
important pentru stabili-
tatea corpului vostru, o
postura mai buna, un
echilibru mai bun si
abilitatea de a suporta mai
usor sarcinile supli-
mentare si de a practica
aproape orice fel de sport.
Imbunatatirea agilitatii va
va ajuta sa va deplasat;
mai usor, mai repede si in
siguranta in jurul
obiectelor. Atingerea
obiectivului de catarare va
poate ajuta sa castigati
incredere ca puteti atinge
un obiectiv. Catararea
creste constientizarea
corporala si disciplina
mentala, ceea ce este
important Tn viata de zi cu
zi, chiar si atunci cand
studiati sau va concentrati
asupra unui subiect.



Haideti sa Cucerim un Munte Martian

( Adevaruri despre spatiu

\

In timpul antrenamentului de baza si, uneori, al pregatirii pentru o misiune spatiala, astronautii real-
izeaza catarari menite sa le intareasca musculatura trunchiului superior, stabilitatea si echilibrul
intregului corp, flexibilitatea si agilitatea. Astronautii ESA (Agentia Spatiala Europeana) se antreneaza,
in principal, pe pereti artificiali, insa cataratul poate fi realizat si in exterior, pe o stédnca sau intr-o
gradina special amenajata cu echipamente stimulative amplasate la cativa metri deasupra nivelului
solului. Astronautul ESA Paolo Nespoli este un mare amator de catarat pe stanci si nu este singurul:
Astronautul NASA Scott Parazynski a afirmat ca ,unul dintre cele mai bune moduri de a te pregati

pentru iesirile Tn spatiu este cataratul pe stanci. Este nevoie de multa rezistenta si anduranta”. Similar

cu pregatirea pentru o misiune spatiala, activitafile de catarare necesita antrenament, concentrare si
conditie fizica. Pe planetele din sistemul solar se gasesc munti impresionanti: masivul Olympus este

\cel mai inalt munte de pe Marte si din sistemul solar: este de 3 ori mai inalt decat Everestul! J
- Ll - - - \
Accelerarea conditiei fizice
QO Urcati pe si coborati de pe spalier de 3 ori una dupa alta. +5 puncte
QO Atunci cand coborati de pe spalier, faceti-o din partea din spate a spal-
ierului. Cat de dificila este aceasta sarcina? +5 puncte
Atunci cand urcati pe spalier, faceti-o din partea din spate a spalierului.
N +5 puncte )

Agilitate:

Capacitatea de a
schimba rapid si usor
pozitia corpului vostru.

Forta musculara:
Capacitatea de a
depasi o forta/rezis-
tenta contractandu-va
muschii.

incredere in sine:

Sa crezi in tine, sa
crezi ca esti in stare sa
realizezi ceea ce ti-ai
propus, sa depasesti
obstacolele si sa faci
fata provocarilor.

guranta inainte de toate!

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, pentru a nu se rani.

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

= Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.

= Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvate, care sa va permita
sa va miscati in voie si confortabil. Sariti de la o inaltime de la care
sa nu va fie teama si intotdeauna sub supravegherea profesorului
vostru.

N Si

Explorari legate de misiunii

O Gasiti o sala de sport care este dotata cu pereti de catarare artificiali,
pentru copii, pentru a va bucura de adevarata experienta a cataratului.

QO ncercati sa urcati pe o franghie: multe sali de sport sunt dotate cu
franghii suspendate. Cat de sus puteti ajunge?

(O Organizati o drumetie in munti.

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



