MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII

Brogura misiunii Misiunea X - Antrenati-va ca un astronaut

4 . . . i)
MisiUNEA VOASTRA: Urcati-va pe bicicleta spatiala!

Unul dintre aparatele pentru exercitii care este folosit de catre astronautii de
pe Statia Spatiala Internationala inca de cand a fost data in folosinta, cu zece
ani in urma, este ergometrul pentru ciclism. La fel ca astronautii, va veti
antrena pe o bicicleta, pentru a va intari muschii picioarelor si a va imbunatati
conditia fizica cardiovasculara si anduranta sau rezistenta. Dat fiind ca astro-
nautilor chiar le pasa de planeta noastra, veti contribui si la protejarea aces-
Qaia incercand sa evitati utilizarea mijloacelor de transport motorizate. )

Ciclismul ajuta la intarirea inimii, a vaselor de sange si a plamanilor,
ceea ce creste rezistenta si tonifiaza muschii picioarelor. Antrenarea
prin ciclism va va obisnui sa rezistati la curse lungi, de asemenea, veti
putea sa va petreceti timpul vizitdnd locuri noi alaturi de prieteni si de
familie fara sa aveti nevoie de o masina. Va veti imbunatati si coor-
donarea, echilibrul si concentrarea asupra mediului din jurul vostru. O
inima mai puternica si o rezistenta musculara mai mare va vor permite
sa alergati si sa va jucati pentru o perioada mult mai lunga.

INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti efectua o activi-
tate fizica care va va intari muschii picioarelor si sistemul cardiovascu- Mersul cu bicicleta

lar si va contribui la crearea unui mediu mai putin poluat? imbunatateste
anduranta, precum si

coordonarea corpo-
4 . R I rala, care sustine
DIRECTIVA MisiUNI: Antrenarea prin ciclism postura si echilibrul.
Aceste lucruri va ajuta
sa aveti o postura
sanatoasa si stabili-

O Pentru a efectua exercitiul, aveti nevoie de o bicicleta

O Acest exercitiu este o activitate potrivita pentru tema de acasa tate, s& va puteti

= Pentru a efectua activitatea, trebuie s& parcurgeti, cu migca echilibrat in
bicicleta, intr-o zi, drumul de acasa pana la scoala si toate situatiile. Va
inapoi si sa ii comunicati profesorului vostru efectuarea ajuta si sa practicati
activitatii aproape orice fel de

sport. Va va accelera

= Daca, din orice motiv, familia voastra nu va poate insoti circulatia si va va intari
la scoala cu bicicleta sau daca locuiti prea departe de musculatura picioare-
scoala, puteti parcurge cu bicicleta 3 km in timpul vostru lor (pentru a putea

liber si comunica efectuarea activitatii profesorului

vostru (unde ati mers, cat de lung a fost drumul, cand) alerga si juca ma

bine). Si, nu in ultimul
rand, va veti aduce

(O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experientd fizica in contributia - mica, dar
Jurnalul misiunii. importanta! - la utiliza-
rea unui mijloc de
\Urma;i aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronauty transport nedaunator
pentru mediu, asa

cum este bicicleta.

www.trainlikeanastronaut.org



URCATI-VA PE BICICLETA SPATIALA!

Adevaruri despre spatiu A

Exercitiile fizice fac parte din rutina zilnica a astronautilor de pe Statia Spatiala Internationala (ISS).
Muschii si oasele suporta mai putina greutate in starea de imponderabilitate si rezistenta lor scade;
aproximativ 2 ore de exercitii zilnice contribuie la incetinirea pierderii masei musculare si la incarcarea
oaselor scheletului. Pe ISS se gaseste o bicicleta pentru exercitii unde se pot face exercitii de intarire a
oaselor picioarelor. Atunci cand marii muschi ai picioarelor sunt antrenati, au nevoie de mai mult sange.
Antrenarea muschilor stimuleaza inima, care pompeaza mai mult sange, iar voi respirati mai repede,
pentru a furniza organismului mai mult oxigen. Antrenamentul cu bicicleta de pe ISS mentine, de aseme-
nea, anduranta si conditia fizica cardiovasculara ale unui astronaut. Pe ISS se gaseste o bicicleta pentru
exerciii folosita pentru antrenarea andurantei. Bicicleta pentru exercitii folosita de catre astronautii
europeni de pe statia spatiala se numeste Ergometrul pentru ciclism cu izolator de vibratie si stabilizator
sau CEVIS. Astronautji rusi, numiti cosmonautii, au si ei o bicicleta, numita VELO. )

-

Coordonare:
Utilizarea muschilor
ca un tot unitar
pentru a va misca
trupul asa cum doriti.

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

Anduranta:
Capacitatea de a
rezista la oboseala
fizica in timpul
activitatilor fizice
prelungite, cum ar fi
mersul cu bicicleta
sau alergatul rapid
pe o distanta lunga.

Sistemul cardiovas-
cular:

Partea corpului prin
care curge sangele,
adica inima si vasele
de sange. Este
sistemul corporal de
transport si utilizare
a oxigenului, care le
furnizeaza ,combus-
tibil” muschilor si
organelor.

4 i . e I
Accelerarea conditiei fizice

O Mers cu bicicleta la scoald pentru 2 zile +5 puncte
O Mers cu bicicleta la scoala alaturi de doi membri ai familiei voastre
(in doua ocazii diferite) +5 puncte

O Mers cu bicicleta la scoald pentru 4 zile +5 puncte

- J

Oamenii de stiinta si specialistii in 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. Prin urmare, asigurati-va ca:

= Purtati un echipament de ciclism adecvat, in functie de vreme

= Sunteii atenti la indicatoarele rutiere si ca respectati regulile de
circulatie atunci cand va aflati in trafic

= Ascultati sfaturile adultilor care va insotesc cu bicicleta

Siguranta inainte de toate!

\

Explorari legate de misiune

QO La sfarsit de saptamana, explorati cartierul cu bicicleta

QO Folositi bicicleta cat mai mult posibil pentru a merge la scoala sau a
va vizita prietenii

O Alegeti o destinatie aproape de casa si planificati o excursie de o zi cu
bicicleta alaturi de familia voastra

-

/

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



