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TRENIRAJTE KOT ASTRONAVT

RAZISKOVANIE IN
ODKRIVANIE

Vodnik za vodjo skupine PREGLED
PREGLED ODPRAVE Predmet: Sport
Ucenci bodo varno prenesli obtezene predmete z Starost: 8—-12 let
raziskovalnega obmocja nazaj na svojo bazno postajo. Cas pouka: 3045 min
Lokacija: velik notranji ali zunanji
UCNI CIUI: prostor (npr. koSarkarsko igrisce)

¢ Izboljsanje aerobne in anaerobne telesne pripravljenosti.

¢ Opazovanje in belezenje izboljSave aerobne in
anaerobne telesne pripravljenosti.

Spretnosti: hitrost, vzdriljivost, skupinsko delo, sprememba smeri, prepoznavanje.

UuvoD

Vadba je bistvenega pomena za ohranjanje zdravja srca in Kredit: ESA - P. Carrl
ozilja, trdnosti kosti in mo¢nih miSic. Poznamo dve vrsti
vadbe: aerobno in anaerobno. Pri aerobni vadbi se za
pridobivanje energije uporablja kisik, pri anaerobni pa telo
proizvaja energijo brez kisika. Z rednim izvajanjem aerobne
dejavnosti se krepita srce in plju¢a. To vam omogoca, da
lahko dlje c¢asa izvajate vec telesnih dejavnosti, ne da bi se
morali ustaviti in pocivati. Z redno anaerobno dejavnostjo
lahko okrepite miSice in omogocite, da z mocjo in hitrostjo
opravite vec dejavnosti. Pomembno je, da imate vadbeno
rutino, ki lahko hkrati krepi aerobni in anaerobni sistem.

Vadba je pomembna za ljudi na Zemlji, vendar je nujna
za astronavte, ki potujejo v vesolje. Astronavti v vesolju
dozivljajo mikrogravitacijo. Ker jim ni treba uporabljati
misic med vsakodnevnimi dejavnostmi, za¢nejo izgubljati mo¢ in njihove misice postanejo Sibke. Da bi
preprecili te spremembe, morajo astronavti v vesoljskem okolju nadaljevati z aerobnimi in anaerobnimi vajami.
Za raziskovanje povrsin Lune in Marsa morajo opraviti naloge hoje do zbirnih mest, odvzema vzorcev,
prenasanja znanstvenih poskusov in varnega dvigovanja odkritih predmetov za vrnitev na bazno postajo.
Predstavljajte si, da bi to po Sestih mesecih bivanja v vesolju poceli brez vadbe aerobne in anaerobne kondicije!
Da bi opravili to tezko delo, se morajo astronavti pripraviti z redno vadbo, kot so hoja, tek, plavanje in
dvigovanje utezi.
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TRENIRAJMO KOT ASTRONAVT!

MATERIALI

Vodja ekipe
o Zogice za sproséanje
* Zoge v petih razli¢nih tezah in velikostih (na primer tenidke
 Zoge, mehke 7oge, nogometne 7oge, koarkarske Zoge,
velike Zoge za jogo).
* Obrodi za vrtenje
¢ Ura, Stoparica ali ura s sekundnim kazalcem za merjenje srénega
utripa.
* (neobvezno) pisala in lepilni trak za zapisovanje poimenovanj
vesoljskih predmetov na Zogice.
Ucenec
* Dnevnik misije in svincnik

Neobvezno za uporabo v prilagoditvah
¢ Oprema za oddajanje zvoka.
¢ Slikovni pripomocki za postavitev na tla.

POSTOPEK

POSTAVITEV

Ucenci delajo v parih, v vlogi "zdravnika za nadzor misije"
in "raziskovalca misije":

Prva misija

1. Zdravnik bo izmeril raziskovaléev sréni utrip in ga

vprasal, kako se pocuti.

Raziskovalec za¢ne na bazni postaji in zbira vzorce misije po
tem postopku:

¢ Gre do raziskovalnega obmocja, vzame en vzorec in

se vrne do osnovne postaje.

Nadaljuje z zbiranjem vseh Sestih vzorcev misije razli¢nih
velikosti, pri ¢emer varno dvigne po en vzorec in ga
odnese na bazno postajo.

Ko so vsi vzorci v bazni postaji, jih po enega vrne nazaj na
raziskovalno obmocdje.

Raziskovalec se vrne na bazno postajo.

Raziskovalec s pomocjo zdravnika izmeri sréni utrip.
Zdravnik bo raziskovalcu zastavil vprasanja o njegovem
telesnem stanju. Nadaljuje z drugo misijo, ne da bi se usedel.

Druga misija

1. Raziskovalec bo 30 sekund stal in stiskal dve Zogici, po

eno v vsaki roki — zdravnik bo povedal, kdaj je ¢as potekel.
Raziskovalec nadaljuje z zbiranjem vzorcev misije do bazne
postaje kot v prvi misiji, vendar vsakic, ko je na bazni postaji,
za 30 sekund stisne Zogice.

Raziskovalec vrne vzorce na raziskovalno obmocje (kot v prvi
misiji), vendar zdaj ne stisne kroglic.

&

Poligon nastavite, kot je prikazano na
spodniji sliki. Z obroc¢em zadrZzite
vzorce odprave na raziskovalnem
obmodju.

Obmocje dejavnosti

Bazne postaje

o

Obmogje raziskovanja

®

Bazne postaje

Ko so vsi vzorci vrnjeni, zdravnik izmeri raziskovalCev sréni utrip in ga povprasa o njegovem telesnem stanju.
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NE POZABITE NA VARNOST

¢ |zogibajte se oviram, nevarnostim in neravnim povrsSinam.
¢ Pri izvajanju vaj uporabljajte pravilno tehniko.

* Teza vseh predmetov ne sme presegati 6,8 kg.

* Nositi je treba primerna oblacila in obutev.

* Pred, med in po fizi¢ni aktivnosti poskrbite za hidracijo.

* Bodite pozorni na znake pregrevanja.

RILAGODITVE ODPRAV

J Vecja zahtevnost

¢ Povecajte razdaljo med
bazno postajo in

raziskovalnim obmocdjem.

¢ Povecajte Stevilo
vzorceyv, ki jih je treba
zbrati na misiji.

¢ Spremenite okolje, v
katerem se izvaja tecaj
(npr. iz notranjega v
zunanje).

E

Prilagoditve

Vizualni pripomocki, npr. usmerjevalni
talni vodniki

Povecanje/razsiritev velikosti poti za
invalidske vozicke in sprehajalce.
Uporabite lo¢ena raziskovalna
obmodja za razli¢ne ekipe.
Uporabite opremo, ki oddaja zvok
(piskanje, zvonjenje).

To gradivo je bilo prilagojeno na osnovi Nasinega gradiva "Explore and discover".
Izvirne zasluge: Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach team z zahvalo strokovnjakom, ki

Manjsa zahtevnost
Zmanjsanje razdalje med
bazno postajo in
raziskovalnim obmocjem.
Zmanjsanje Stevila
vzorcev, ki jih je treba
zbrati na misiji.
Zmanjsajte tezo
predmetov.
Zmanjsajte Cas Zoge

v drugi misiji.
Vzorce/Zoge postavite
na mize.

Prenasanje predmetov v
nahrbtnikih.
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so prispevali svoj ¢as in znanje za projekt NASA Fit Explorer.
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