기지국 걸어서-돌아가기

미션 X: 미션 유인물

미션: 기지국 걸어서-돌아가기

여러분은 1600미터 (1마일) 에 달하는 거리를 걸어서 폐, 심장 및 기타 근 지구력을 향상시켜야 합니다. 또한, 미션 저널에서 폐,심장 및 기타 근육을 사용하여 걸어서-돌아가기 지구력을 키우는 것에 대한 관측을 기록해야 합니다.

승무원 설명

신체적으로 활동적인 상태를 유지하는 것은 근육을 탄탄하게 유지하고 심장과 폐를 건강하게 유지할 수 있는 한가지 중요한 방법입니다. 몰에서 쇼핑하거나, 박물관을 견학하거나 아니면 걸어서 학교에 등교하면 근육, 심장 및 폐의 건강에 도움이 됩니다. 장시간 동안 작업하면 근육, 심장 및 폐가 건강해 집니다.

미션 목적

측정한 거리를 걸어 다니는 능력을 키우면, 경주하거나, 오르막 길을 걸어 다니거나 무거운 배낭을 지고 다니는 등의 활동이 시간이 지나면서 휠씬 더 쉬워집니다.

미션 질문

어떤 방식으로 신체 활동을 진행하면 폐, 심장과 기타 근지구력을 향상시킬 수 있습니까?

미션 과제: 지구력 훈련

다음과 같은 거리로 코스를 정합니다:

· 400미터 ("¼마일")

· 800미터("½마일")

· 1200미터 ("¾마일")

· 1600미터 ("1마일") 

이 거리는 운동장, 도로, 체육관 또는 인근을 몇 바퀴 도는 거리가 될 수 있습니다.

자신의 속도에 따라, 지정한 거리를 걷거나, 조깅하거나, 달려야 합니다.

· 처음에 400미터 (¼마일) 거리를 완주하는 것으로부터 시작해 보십시오.

· 천천히 연습하면서 400미터(¼마일) 거리를 더 증가시키십시오.

· 시간이 흐르면서 목표를 1600미터(1마일)로 정합니다.

미션 저널에 이 신체적 경험 이전과 이후에 관찰한 것을 기록합니다.

이 지시를 따라서 우주 비행사처럼 훈련하십시오.

미션 용어

기지국 - 달 또는 화성에 배치된 우주 비행사들이 머물 수 있는 기지입니다.

지구력 - 오랜 시간에 걸쳐서 운동 또는 신체적 임무를 수행하는 능력입니다.

로버 - 우주 비행사들이 달, 어쩌면 화성 표면에서도 운전할 수 있는 보행기와 같은 차량입니다.

걸어서-돌아오기 – 우주 비행사들이 정거장으로 돌아오기 위해 최대 거리 10 킬로미터 (6.2마일)를 걸어야 완료되는 과제입니다.

우주의 사실:

달 또는 화성을 탐색할 때, 예를 들면, 우주 비행사들은 기지국 주위에서 과학 실험을 수행하고 동력 장치를 설치하며 암석 샘플을 수집하는 등 여러 가지 신체적 작업을 완료해야 합니다. 또한 표면을 탐색하기 위하여 먼 거리를 걷거나 로버를 운전해야 합니다. 만약, 로버가 고장이 났을 경우, 기지국으로 돌아오기 위하여 반드시 최대 거리10키로미터 (6.2마일)를 걸어야 합니다. 우주 비행사들은 나사의 심혈관 실험실에서 연구원들의 검사를 받아야 하며 나사 체력 및 훈련 전문가들과 함께 훈련을 받아서 미션을 시작하기 전에 폐, 심장 및 기타 근육을 강화해야 합니다. 이는 나사에서 승무원이 미션 작업을 완료하고 필요 시, 걸어서-돌아올 수 있도록 신체적으로 준비가 되었는지 상태를 확인하는 것에 도움이 됩니다.

체력 증진

· 100미터(110야드)를 전력 질주한 다음 다시 100미터(110야드)를 걸으십시오. 이 과정을 4번 반복합니다. 

· 농구장에서 일정한 간격을 두고 전력 질주합니다. 13 미터(42피드)를 전력 질주하여 손으로 바닥을 터치한 다음 다시 시작점으로 전력 질주하여 바닥을 터치합니다. 22.6 미터(74피드)를 전력 질주하여 손으로 라인을 터치한 다음 다시 시작점으로 전력 질주합니다. 이 활동을 2번 반복합니다. 
· 위에서 제시한 간격을 반복한 다음, 다시 이 과정들을 2번 대신 4번 반복하여 거리를 증가합니다.  
안전을 생각하세요!

우주 비행사들은 두터운 우주복을 착용하여 신체의 열을 방출해야 하므로 반드시 과열을 조심해야 합니다.

· 언제나 걷기에 편리한 의복 및 신을 착용하십시오.

· 장애물, 위험물 및 평평하지 않은 표면을 피합니다.

· 신체적 활동 이전, 활동 중 및 활동 이후에 충분한 물을 마시는 것을 기억하세요. 

미션 탐구:

· 릴레이 경주 팀 이벤트처럼 이 활동을 진행하십시오.

· 측정한 거리를 걷거나 도보 여행하십시오.

· 달리기 대회, 경주에 출전하거나 육상 경기팀에 합류하십시오.

· 기타 운송 수단을 이용하지 않고 가족 또는 친구들과 함께 걸어 보십시오.

상태 확인: 미션 저널을 업데이트 했나요?
