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TRENUJ JAK ASTRONAUTA

TRENING SItOWY ZAtOGI

Przewodnik Lidera Zespotu

MISJA

SZYBKIE FAKTY
Uczniowie wykonajg serie przysiadow i pompek z ) .
obcigzeniem wtasnego ciata i powtérzg je tak wiele razy ile Przedmiot: Wychowanie fizyczne
to tyko mozliwe. Wiek: 812
Czas zajec: rozny,
zazwyczaj okofo 15 minut.
CELE EDUKACYINE: Miejsce: klasa, miejsce na .
zewnatrz lub w sali gimnastycznej.
« Rozwijanie sity gornych i dolnych czgsci ciata.
« Dokonywanie i zapisywanie obserwacji dotyczgcych
poprawy trenowanej sity.

Umiejetnosci: sita, wytrzymatos¢, zacheta do pracy zespotowej, orientacja przestrzenna.

WPROWADZENIE

MNP Astronauci potrzebujg silnych migsni i kosci, aby wykonywac zadania
podczas eksploracji przestrzeni kosmlczneJ i powierzchni Ksigzyca
lub Marsa. Musza by¢ w stanie wszechstronnie uzywac swojego ciata
podczas misji. Zarowno Ksiezyc i Mars majg wystarczajaca grawitacje,
aby wymagac silnych miesni i kosci do tych zadan.

. Jesli cztonek zatogi potknie sie i upadnie to wtasnie od sity jego
¢@ miesni i kosci moze zaleze¢, czy wstanie i wrdci do pracy, czy zakonczy
misje i wréci na Ziemie. Na Ziemi sita miesni i kosci jest wazna dla
zachowania sprawnosci fizycznej i zdrowia. Ze wzgledu na srodowisko
mikrograwitacji w przestrzeni kosmicznej moze dojs¢ do powaznego
zaniku migsni lub zmiany gestosci kosci, co oznaczatoby, ze cztonek
zatogi moze nie odzyska¢ kondycji fizycznej sprzed lotu w kosmos.
Dlatego astronauci wykonujg regularne ¢wiczenia i trening sifowy,
trenuja przed, w trakcie i po misji, aby ich migsnie i kosci byty mocne.

Wykonywanie ¢wiczen z obcigzeniem, takich jak pompki i przysiady,
moze pomoc rozwingc silniejsze migsnie i kosci u astronautow i
uczniow!

/N Astronauta ESA Alexander Gerst korzysta ze
specjalnego urzadzenia do ¢wiczen sitowych(ARED) na
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej, aby zachowac forme,
symulujac podnoszenie cigzaréw przy uzyciu cisnienia

powietrza zamiast tradycyjnych cigzaréw. Www.esero. kOpernik.Urg. p|
@ www.trainlikeanastronaut.org



TRENUJ JAK ASTRONAUTA!

MATERIALY

Lider zespotu
« Zegar, minutnik lub stoper

Uczen
« Dziennik Misji i ofowek

Opcjonalnie do uzycia w adaptacjach misji
« Opaski lub tasmy oporowe
« Ciezarki
« Sztangi
« Pitki lekarskie

OPIS DZIAtANIA

1) Przysiady

+ Pozycja wyjsciowa: Uczniowie stojg ze
stopami rozstawionymi na szerokosc barkow, z
wyprostowanymi plecami, patrzac przed siebie i z
rekami przy bokach.

«  Wykonanie: Uczniowie opuszczajg swoje ciata,
zginajac kolana i utrzymujac wyprostowane
plecy (jak podczas siedzenia). Mogg podniesc
rece do przodu, aby zachowac rownowage
podczas przysiadu. W trakcie ruchu goérna
czes$¢ nog powinna by¢ prawie rownolegta
do podtogi, a kolana nie powinny wychodzic¢
poza palce stop. Nastepnie wracajg do pozycji

wyjsciowej i powtarzajg przysiady od 10 do 25 razy.

Uczniowie odpoczywajg przez 60 sekund przed
kontynuowaniem przysiadow.

2) Pompki

PRZYGOTOWANIE

Uczniowie powinni znajdowac sig
w odlegtosci co najmniej jednej
reki od siebie.

« Pozycja wyjsciowa: Uczniowie ktadg si¢ na podfodze na brzuchu i ktadg dfonie na podtodze,
pod ramionami, na szerokos¢ barkow. Nastepnie podnoszg ciato z ziemi, dotykajac podtogi tylko

palcami stop i dfonmi. Ramiona sg wyprostowane.

+  Wykonanie: Uczniowie opuszczaj3 ciato tak, ze ich ramiona s3 zgiete, a ciato jest rownolegte
do podtoza, nie dotykajgc go. Stopy nie poruszaj3 sie po podfozu. Nastepnie wracajg do pozycji

wyjsciowej i powtarzajag pompki od 10 do 25 razy.

q Caty trening nalezy powtorzyc jeszcze dwa razy, odpoczywajac przez co najmniej 60 sekund

K/ przed powtorzeniem.
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A PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

« Pamigtajcie o zachowaniu stabilnego oddechu podczas wykonywania kazdej czesci aktywnosci

fizyczne;.

« Zwracajcie uwage na prawidtowg technike wykonywania ¢wiczen. Nieprawidtowa technika
wykonywania ¢wiczenia moze prowadzic do kontuz;ji.

« Unikajcie nieréownych powierzchni.

« Uczniowie powinni nosi¢ odpowiednie ubrania i buty, pozwalajgce na swobodne i wygodne

poruszanie sie.

« Pijcie odpowiednig ilos¢ ptynow zarowno przed, w trakcie i po kazdej aktywnosci fizyczne;.
- Zwracajcie uwage na oznaki przegrzania.

- Zawsze zalecana jest rozgrzewka/rozcigganie i okres ochtonigcia.

DOSTOSOWANIE MISJI

OZwigkszenie trudnosci

Wydtuzenie czas u
wykonywania przysiadow i
pompek.

Powtdrz ¢wiczenie przysiadow,
ale tym razem uczniowie
trzymaja przedmiot w obu
rekach, prostujgc ramiona.
Wykonanie mniejszej liczby
przysiaddw, ale kazdy przysiad
trwa 30 sekund.

Wykonaj 10-25 pompek na pitce
balansowej. Balansuj ciatem
na pitce do ¢wiczen i odepchnij
sie rekami, aby wykona¢ jedng
pompke.

W pozycji do pompki,
naprzemiennie prawg i lewg
reka dotykaj przeciwlegtego
ramienia, utrzymujac deske;
sprébuj pompek przy Scianie.
Dodaj wigcej ¢wiczen sitowych,
uzywajac narzedzi takich jak
tasmy oporowe, cigzarki lub
sztangi.

Qo

@/ Zwiekszenie dostepnosci

« Pompki na wézku inwalidzkim: UsigdZ na
krzesle z podtokietnikami. Potéz dtonie na
podfokietnikach i unies ciato. Utrzymaj te
pozycje i wro¢ do odpoczynku. Powtorz te
pompke od 10 do 25 razy.

+ Na krzesle lub na krawedzi tawki,
przytrzymaj, oddychaj i scisnij migsnie
brzucha, przytrzymaj, oddychaj i powtorz
jeszcze raz.

@ Obnizenie trudnosci

« Skrécenie czasu
wykonywania przysiadow
i pompek z masg ciata.

» Uczniowie mogg
wykonywac pompki z
kolanami na ziemi, aby
uzyska¢ dodatkowe
wsparcie.

Ten materiat zostat zaadaptowany z zasobéw NASAx “Crew Strength Training”.

Oryginalny zasob zostat opracowany przez NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach, przy
wspdtpracy ekspertéw projektu NASA Fit Explorer.
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