MISSAO X: NOTAS DA MISSAO

ATUAMISSAO: Caminhar de Volta Para Estacao Base

Efectuaras um percurso, aumentando para 1600 m, para melhorar a
resisténcia dos pulmdes, do coragao e de outros musculos. Além disso,
registaras as tuas observagdes no Diario da Missdo sobre as melhorias
nesta experiéncia de resisténcia fisica do regresso utilizando os
pulmdes, o coracio e os outros musculos.

Estar fisicamente activo é essencial para manter os musculos fortes
e 0 coracgao e os pulmbes saudaveis. Quando fazes compras no
centro comercial, visitas um museu ou vais e vens da escola, os teus
musculos, o coracao e os pulmdes sado beneficiados. Ficam mais
fortes ao serem trabalhados durante longos periodos de tempo.

PERGUNTA DA MISSAO: Que actividade fisica podes realizar %

para desenvolver a resisténcia dos pulmdes, do coracéo e dos
outros musculos?

4 R . )\
ATRIBUICAO DAMISSAO: Treino de resisténcia

(O Mede um percurso com as seguintes distancias:
© 400 m
= 800 m
o 1200 m

= 1600 m

Podes optar por correr a volta do recreio, da pista, do
ginasio ou do bairro.

(O No teu proprio ritmo, anda ou corre a distancia medida.
= Comeca por tentar completar 400 m.
= Lentamente, procura aumentar a distancia em 400 m.

= Com o tempo, o teu objectivo deve ser completar 1600 m.

www.trainlikeanastronaut.org

Estacao de base:
Estacao de base na
Lua ou em Marte,
onde os astronautas
estardo estacionados.

Resisténcia:
Capacidade de realizar
um exercicio ou tarefa
fisica durante um
longo periodo de
tempo.

Rover:

Veiculo que os astro-
nautas conduzem na
Lua e possivelmente
na superficie de Marte.

Regresso:

Tarefa de percorrer
uma distancia até 10
km que os astronautas
devem efectuar para
regressar a sua
estacao base.

Portuguese A1



CAMINHAR DE VOLTA PARA A ESTAGAO BASE

- A
E um facto espacial:

Ao explorar a Lua ou Marte, os astronautas realizardo muitas tarefas fisicas, tais
como preparar experiéncias cientificas e sistemas de energia a volta da base e
recolher amostras de pedras. Também caminhardo ou conduzirdo o rover por
longas distancias para explorar a superficie. Se o rover avariar, terdo de ser
capazes de percorrer uma distancia de 10 km para regressar a estagéo de base.
Os astronautas sdo examinados por cientistas e treinam com especialistas em
resisténcia e condicionamento para fortalecer os pulmdes, o coragcao e outros
musculos antes das missdes. Isto ajuda as Agéncias Espaciais a perceber se os
membros da tripulacdo estao fisicamente preparados para desempenhar as suas

L tarefas da missao e efectuar o regresso, se necessario. )

Aceleracao da preparacao fisica

O Corre 100 m e caminha 100 m. Repete quatro vezes.

QO Corre em intervalos a grande velocidade num campo de basquete.
Corre 15 m a grande velocidade, toca no chdo com a méo e
regressa imediatamente ao ponto de partida e toca no chao. Corre
30 m a grande velocidade, toca na linha com a mao e regressa
imediatamente ao ponto de partida. Faz isto duas vezes.

O Repete os intervalos anteriores, aumentando desta vez a distancia
e fazendo os intervalos quatro vezes em vez de duas.

. J

Ao melhorares a tua
capacidade de
percorrer uma ' _ L ™\
determinada Exploracoes da missao:
distancia,
descobriras que
correr uma corrida,
subir um terreno

0

Realiza esta actividade como uma equipa de estafetas.

0

Pratica uma caminhada numa distancia medida.

inclinado ou = Compete em corridas amigaveis, corridas oficiais ou junta-te a
transportar uma uma equipa de atletismo.

mochila pesada = Caminha com a tua familia ou amigos em vez de usar outros
enquanto caminhas meios de transporte.

se torna cada vez \_ J

mais facil.
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