MISIUNEA X: BROSURA DEDICATA MISIUNII

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

misiuNea voAsTRA: Roll-n-Roll spatial

Tn mediul cu c&dere libera al Statiei Spatiale Internationale, astronautii pot efectua
rostogoliri spectaculoase. Pe Pamant, lucrurile sunt diferite, dar voi veti reusi sa fi imitati

pe astronauti stand cu capul in jos si facandu-va corpul sa se rostogoleasca. Veti efec-

tua o serie de tumbe pe sol, pentru a va imbunatati coordonarea, flexibilitatea si echili-

brul corpului si pentru a va intari musculatura spatelui, abdomenului si picioarelor. Veti

nota observatiile privind Tmbunatatirile aparute in timpul acestui antrenament prin efectu-
\area de tumbe Tn Jurnalul misiunii. J
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Pentru efectuarea unei tumbe trebuie sa puteti sa va coordonati miscarile corpului,
sa aveti un echilibru bun si forta musculara. Cateva dintre activitatile zilnice care
necesita flexibilitate si coordonare corporala sunt dansul, mersul elegant, ridicarea
unui obiect de pe sol sau, pur si simplu, apucatul unui obiect. Pentru a deveni mai
flexibili, trebuie sa efectuati intinderi in mod regulat si sa utilizati intreaga amplitu-
dine de migcare a corpului vostru. Pentru a va creste coordonarea corporala,
trebuie sa exersati si sa ramaneti concentrati.
INTREBAREA-PROBLEMA A MISIUNII: Cum puteti executa o activi-
tate fizica care va va imbunatati coordonarea, flexibilitatea si amplitudinea
de migcare?increase motion range?

(" birecTiva misiunii: Antrenarea prin tumbe
O Pentru a realiza exercitiul, va trebui sa va prezentati la o sala de spomté cu:
= Un covor gros si lung
(O Tumbe pentru incepétori
o Lasati-va pe vine si aduceti barbia in piept.
o Aduceti mainile aproape de labele picioarelor.
o Lasati usor capul in jos si
o Rostogoliti-va urmand o directie dreapta. oo ar
= Finalizati tumba agezandu-va pe covor. Utilizarea muschilor
e Fiecare copil va face acest exercitiu de 3 ori. Este important ca ca un tot unitar
exercitiul sa fie executat corect si nu prea repede. pentru a va misca
O Tumbe pentru nivelul intermediar trupul asa cum
= Incepeti din aceeasi pozitie ca incepatorii. doriti.
o Finalizati tumba stand in picioare.
o Fiecare copil va face acest exercitiu de 3 ori. Este important ca intindere:
exercitiul s& fie executat corect si nu prea repede. Alungirea cat mai
(O Tumbe pentru avansati mult posibil a unuia
o Stati in picioare sau mai multor
© | &sati-va pe vine si executati tumba muschi.
e Finalizati tumba stand in picioare.
= Fiecare copil va face acest exercitiu de 3 ori. Este important ca
exercitiul sa fie executat corect si nu prea repede
O Notati observatiile inainte si dupa aceasta experienta fizica in Jurnalul
misiunii.
Urmati aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut!
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www.trainlikeanastronaut.org



ROLL-'N-ROLL SPATIAL
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Adevaruri despre spatiu

In spatiu, astronautii pot efectua rostogoliri spectaculoase. Puteti vedea unele cu adevarat extraordinare pe
site-ul web al Misiunii X - Antrenati-va ca un astronaut. Pe Statia Spatiala Internationala (ISS), astronautii par
sa pluteasca: se gasesc in cadere libera in permanenta. Gravitatia actioneaza inca asupra Statiei, dar, dat
fiind ca se migca in jurul Pamantului cu o viteza extrem de mare, sensul sau de deplasare aduce caderea la
zero si, astfel, ISS ramane mai mult sau mai putin la aceeasi inal{ime. Astronautji din interiorul ISS experi-
menteaza imponderabilitatea, plutind prin aer fara o directie anume. Pentru ei, nu mai exista sus si jos! De
aceea, astronautii pot face cu usurinta acrobatii, precum si o serie de tumbe fara niciun efort deosebit. Putefi
observa ca, odata ce au inceput sa se rostogoleasca, trebuie sa se prinda de ceva pentru a se opri. Aceasta
se intampla deoarece nu exista nicio forta care sa se opuna miscarilor lor. Pe Pamant, lucrurile stau diferit.

Atunci cand un acrobat executa o saritura, trebuie sa atinga o anumita inaltime si sa fie suficient de rapid

pentru a executa o rotatie completa inainte ca gravitatia sa il traga din nou spre sol. In mod aseméanator,

atunci cand va rostogoliti, corpul vostru ajunge pe sol, dar apoi trebuie sa va opuneti gravitatiei folosindu-va

de muschii vostri pentru a finaliza exercitiul Tn sezut sau stand in picioare. Daca v-ati antrenat corect pe
Qémént, facand tumbe, va va placea sa faceti salturi uimitoare odata ce deveniti astronauti!
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Efectuarea de
tumbe va
imbunatateste
coordonarea corpo-
rala, ceea ce este
extrem de important
pentru a avea o
postura sanatoasa
si pentru a va misca
echilibrat in toate
situatiile. Va ajuta si
sa practicati
aproape orice fel de
sport. Imbunatatirea
flexibilitatii va va
ajuta sa ajungeti
mai usor la diverse
obiecte si sa efectu-
ati cu usurinta
activitati zilnice.
Intinderile vor
amplifica flexibili-
tatea si amplitu-
dinea de migcare.

f Accelerarea conditiei fizice )

(O Asezati un cerc pentru hula pe covor. Faceti o tumba prin acesta fara sa
il atingeti. puncte. Fixati cercul pentru hula la o anumita inaltime deasu-
pra covorului si faceti o tumba prin acesta.

QO Faceti o tumba din pozitie verticala, cu capul inclinat in jos. Stati cu capul
in jos, cu talpile sprijinite de perete. Tineti mainile foarte aproape de
perete si stati in pozitie verticala, cu fata catre perete. Lasati umerii sa

\_ atinga podeaua si faceti tumba. )

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.
= O perioada de incalzire si una de relaxare sunt
intotdeauna recomandate.
= Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele
= Purtati imbracaminte si incaltaminte adecvate, care sa va
permita sa va miscati in voie si confortabil.
= Folositi covoare potrivite, pentru a evita accidentarile la nivelul
gatului si al spatelui.
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Siguranta

Explorari legate de misiune

QO Gasiti 0 sala de sport care este dotata cu trambuline si incercati sa
executati niste tumbe spectaculoase.

O In bazin sau piscind, incercati s& faceti tumbe in apa. Cum este? Este
mai dificil?
QO Gasiti o sala de sport care este dotata cu inele pentru gimnastica. Puteti

face o rostogolire? Aveti nevoie de ajutorul profesorului vostru? Aveti
\_ suficienta forta in musculatura bratelor? Y,

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



