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TRENIRAJTE KOT ASTRONAVT

VRACANIJE V BAZNO POSTAJO

Vodnik za vodjo skupine

PREGLED ODPRAVE PREGLED
Ucenci bodo hodili ali tekli, da bi izboljsali vzdrZljivost pljuc,
srca in misic. Za astronavta je pomembno, da je v dobri
telesni kondiciji, da se lahko spopade s fizi€nimi izzivi
vesoljske misije.

Predmet: Sport
Starost: 8-12 let
Cas lekcije: 30 min
Lokacija: atletski stadion,
. nogometno igrisce, pot ali drugo
UCNI CILJE: prostorno zunanje obmocje.
¢ Razumeti, kako pomembno je, da je astronavt na
vesoljski misiji telesno pripravljen.

¢ Uporabiti delovanje misic, srca in pljuc ter spoznati pomen telesne dejavnosti za zdrav
Zivljenjski slog.

Spretnosti: trening vzdrzljivosti, misicna mo¢, zavedanje delovanja srca, misic in pljuc.

uvoD

Telesna aktivnost je pomemben nadin za ohranjanje
mocnih misic ter zdravega srca in plju¢. Ko nakupujete v
nakupovalnem srediscu, si ogledujete muzej ali greste v
Solo, to koristi vaSim misicam, srcu in plju¢em. Z
dolgotrajnim delom se krepijo.

Ko astronavti raziskujejo Luno ali Mars, morajo opravljati
Stevilna fizicna opravila, kot je postavljanje znanstvenih
poskusov in razlicnih robotskih sistemov v bazi. Prav tako
morajo zbirati razlicne vzorce, vzdrzevati tehnologijo ali =
prehoditi dolge razdalje v vesoljskih oblekah, da bi raziskali povrSje. Telesno zgradbo astronavtov
pregledajo strokovnjaki, pred odhodom na misijo pa se astronavti usposabljajo, da bi se prepricali, da
so fizi€no sposobni opravljati obi¢ajne in tudi nepricakovane naloge misije, kot je na primer vracanje v
bazo. To se na primer lahko zgodi, ko ima rover, ki ga vozijo, mehanske tezave in preneha delovati na
razdalji 10 km od njihove bazne postaje. Pomembno je, da so vsi ¢lani posadke fizicno pripravljeni na
misijo in da se lahko po potrebi pes vrnejo v bazo. S hojo ali tekom lahko izboljsate miSi¢no vzdrzljivost
ter vzdriljivost srca in plju¢, znano tudi kot kardiorespiratorna vzdrzljivost. Redna telesna vadba na
Zemlji in v vesolju pomaga ¢lanom posadke ohranjati visoko raven telesne zmogljivosti.
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TRENIRAJMO KOT ASTRONAVT!

MATERIALI

Vodja ekipe

* Pripomocek za merjenje razdalje, npr.
pametni telefon

* Pripomocki za oznacevanje razdalj, npr.
stoZci ali zastave

¢ Ura ali Stoparica

Ucenec

¢ Dnevnik misije in svin¢nik

POSTOPEK POSTAVITEV

Ucenci so prispeli na Mars in Zivijo v vesoljski bazi. Za to dejavnost lahko te&aj pripravite na
Iz nje se vozijo z marsovskim tovornjakom, zbirajo ve¢ nadinov. V spodnjem diagramu sta
vzorce iz marsovskega peska ter izvajajo poskuse, ki predlagani dve moZni postavitvi. Vsakih
bi lahko c¢lovestvu prinesli dragoceno znanje. 400 m oznadite s predmetom, kot sta
Nenadoma se marsovski tovornjak pokvari in stozec ali zastava.

ucenci se morajo vrniti v vesoljsko bazo. Ali so v
dovolj dobri kondiciji, da bodo premagali razdaljo?

start/

1. Ucenci se postavijo v vrsto na startu. o X
2. Ucenci hodijo, tekajo ali tecejo v svojem
tempu. Lahko zac¢nejo skupaj ali pa razdaljo

opravijo drug za drugim.
ali

w 00g

3. Ucenci najprej poskusajo preteci prvih 400 m.

4, Ucenci pocasi povecajo razdaljo za 400 m.

5. S¢asoma naj bi dosegli cilj 1600 m. ," g
6. Ucenci si v dnevnik misije zabelezijo ¢as in

opazanja o svoji telesni vzdrzljivosti, npr. kako

sta se med potjo spreminjali njihova hitrost ali

utrujenost.
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NE POZABITE NA VARNOST

* Pred in po treningu je vedno priporocljivo zagotoviti ogrevanje in ohlajanje.

* Ne pozabite piti dovolj vode.

* Izogibajte se oviram, nevarnostim in neravnim povrsSinam.

¢ Ucenci morajo nositi primerna oblacila in obutev, da se lahko prosto in udobno gibljejo.
* Bodite pozorni na bolezni ali alergije u¢encev, npr. astmo ali alergijo na travo.

PRILAGODITVE ODPRAVE

_ ﬁ C\
J Vecja zahtevnost Prilagoditve ‘J Manjsa zahtevnost

¢ Izvajanje s pomocnikom

¢ Povecajte razdalje ali ¢ Zmanjsajte razdalje ali

obmotje za hojo in tek. (potiska invalidski vozicek ali

. . obmocdje za hojo in tek.
stabilizira hoduljo).

¢ Sprintajte 100 m in nato * (Hitrostno) prehodite
hodite 100 m. To

ponovite Stirikrat.

¢ |zberite predmete svetlih barv (stoZce,
celotno progo.

oznacevalce) ali uporabite stolpice, ki . ..
) P P ¢ Vsakic po pretecenih

oddajajo zvok, da jim udelezenec sledi.

¢ Sprint na koSarkarskem
igriscu. Sprintajte na eno
stran, se z roko dotaknite
tal in se takoj vrnite na

400 m pocivajte nekaj
minut, preden
nadaljujete z
naslednjimi 400 m.

izhodisce ter se dotaknite
tal. To ponovite veckrat.

Gradivo je bilo prilagojeno na osnovi Nasinega gradiva "Base Station Walk-Back".
Izvirne zasluge: Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach team z zahvalo strokovnjakom, ki so
prispevali svoj ¢as in znanje za projekt NASA Fit Explorer.
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