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4 )
misIUNEA voasTRA: Astro-Curs De Agilitate

Veti finaliza o cursa de agilitate cat mai repede si mai precis cu
putinta, pentru a va imbunatati agilitatea, coordonarea si viteza.
Dupa ce ati finalizat Astro-cursa si ati notat timpul necesar
parcurgerii activitatii, veti face observatji in Jurnalul misiunii despre
\agilitatea voastra din timpul acestei experiente fizice. )

Scopul misiunii

Imbunatatirea agilitatii va va ajuta sa va deplasati mai usor, mai repede
si in siguranta in jurul obiectelor. Imbunatatindu-va miscarile si timpul de
finalizare a Astro-cursului de agilitate, veti putea sa schimbati mai usor
directia in timp ce va deplasati sau alergati si sa va mentineti echilibrul in
loc s& cadeti sau sa va ciocniti de oameni sau de obiecte.

intrebarea-problema a Misiunii Cum puteti executa o activitate
fizica care va va imbunatati agilitatea, coordonarea si viteza?

p
DIRECTIVAMISIUNI: Antrenarea agilitatii (@

Urmati instructiunile de mai jos pentru a finaliza Astro-cursul de agilitate.
O perioada de incalzire/executare de intinderi si una de relaxare sunt
intotdeauna recomandate..

O Asezati-va cu fata in jos pe sol, in punctul de plecare.

O La pornirea cronometrului, sariti in picioare si parcurgeti traseul
pana la final, respectand aceste criterii.

o Finalizati cursa cat mai repede posibil.
= Nu atingeti si nu rasturnati conurile.

= Atingerea sau rasturnarea unui con inseamna prelungirea
timpului inregistrat pentru finalizarea cursei cu 2 secunde.

O Inregistrati timpul vostru final in Jurnalul misiunii.

O Inregistrati si orice penalizare aparuta.

(O  Odihniti-va pentru cel putin un minut.

(O Reveniti la linia de pornire, repetati Astro-cursul de cel putin trei
ori, urmand aceleasi instructiuni ca si prima data. Continuati sa
exersati pentru a va imbunatati miscarile, precizia si timpul.

(O Notati observatiile nainte si dupa aceasta experienta fizica

Tn Jurnalul misiunii.

\Urma;i aceste instructiuni pentru a va antrena ca un astronaut.

~

www.trainlikeanastronaut.org

Pentru a fi agili aveti
nevoie de rapiditate,
rezistenta, echilibru
bun si coordonare.
Urcarea si coborarea
scarilor, drumetiile si
joaca ,de-a mata”
sunt cateva activitati
zilnice pentru care
este nevoie de
agilitate.
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ASTRO-CURS DE AGILITATE

f Adevaruri despre spatiu

~

\_a-Si recapata si mentine agilitatea, la nivelul de dinaintea misiunii lor spatiale.

Astronautii Tsi antreneaza forta, rezistenta si agilitatea prin exercitii concepute de catre Special-
istii Tn rezistenta, conditionare si reabilitare a astronautilor (ASCR) ai NASA. Acesti specialisti in
conditie fizica testeaza anual conditia fizica, concep programe de exercitii individualizate si
asigura activitati de conditionare personalizate pre- si post-zbor pentru astronauti. Agilitatea de
care ne folosim in fiecare zi pe Pamant este diferita de agilitatea de care ne folosim in spatiu.
Petrecerea unei perioade de timp in spatiu poate afecta agilitatea astronautilor. Aceasta se
observa de indata ce astronautii revin pe Pamant. Dat fiind ca astronautii traiesc intr-un mediu
microgravitational si nu isi folosesc muschii agsa cum o fac pe Pamant, forta lor musculara scade.
Dupa ce revin dintr-o misiune de lunga durata, astronautii lucreaza cu specialistii ASCR pentru

J

Accelerarea conditiei fizice

interior sau n aer liber).
O Reduceti durata de odihna dintre incercari.

(Q Folosind aceeasi pregatire ca pentru Astro-cursul de -agilitate, mutat
conurile pentru a mari latimea traseului. Puteti si sa adaugati conuri, pentru
a mari factorul de agilitate. Puteti si sa reduceti latimea astro-cursei, folos-
ind mai putine conuri. Este aceasta cursa mai dificil de finalizat?

Schimbati mediul in care are loc Astro-cursul de agilitate (respectiv in

Chiar Tnainte de a participa la Astro-cursul de agilitate, faceti sarituri de tipul
Jumping jack” (in departat, cu bratele deasupra capului, cu revenire in
stand) timp de 30 de secunde. Comparati timpul inregistrat cu timpii inregis-
trati pentru primele trei incercari. Timpul a crescut sau a scazut? Explicatj.

pentru a nu se rani.

ors sa va miscati in voie si confortabil.
Agilitate: va miscall In vole si |

Capacitatea de a

Siguranta inainte de toate

Cercetatorii si specialistii ASCR care lucreaza cu astronautii trebuie
sa se asigure ca acestia au un mediu sigur in care sa se antreneze,

= Beti apa din abundenta inaintea, in timpul si dupa activitatile fizice.

=0 perioada de incalzire si una de relaxare sunt intotdeauna recomandate.
= Evitati obstacolele, pericolele si suprafetele neuniforme.
= Purtati imbracaminte si incaliaminte adecvate, care sa va permita

schimba rapid si -~ - . . ™\
usor pozitia corpu- Explorari legate de misiune
lui vostru. O Stati intr-un picior. Fluturatj bratele si celalalt picior in aer, incercand sa va
pastrati echilibrul.

Coordonare: QO Participati la un sport de camp, precum fotbalul, sau la un sport cu racheta,
Utilizarea muschilor precum tenisul.
ca un tot unitar QO Participati la o cursa de alergare stafeta cu alte perechi de elevi.
pentru a va misca = Stati langa partenerul vostru.
trupul asa cum - FoIospd o] eggrfa sau o bandap?, legati pICIOI’U.| vostru de piciorul
doriti. cel mal_aproplat al parten_erullul in zona glezngl: .

= Alergati astfel pe o anumita distanta pana la linia de sosire.

QO Participati la curse cu sacul.
o Intrati intr-un sac confectionat din panza groasa si trageti-l in sus,
acoperindu-va picioarele si ajungand pana la talie.
= Tineti bine gura sacului cu mainile si alergati alaturi de alii elevi
\_ pana la linia de sosire, {fopaind. )

Verificare: Ati actualizat Jurnalul misiunii?



