Treinar como um astronauta: RAIN IE
Estratégias adaptadas de atividade fisica

Desenvolver musculos core de um Astronauta

Irds realizar o Commander Crunch (Abdominal de Comandante) e o Pilot Plank (Prancha
de Piloto) para aumentar a forca nos musculos abdominais e dorsais. A medida que
treinas como um astronauta, regista no teu Diario da Missao as tuas observagdes acerca
do aumento da forga muscular central durante esta experiéncia fisica.

Ligacao a competéncias e padroes

Equipamento

Compreender a utilizagao de estatica, dinamica, cinematica, eixos do corpo, planos, adaptado sugerido:
equilibrio e harmonia para estudar e planear atividades de movimento para individuos

com necessidades especiais. M Bola rigida

Termos / competéncias especificos da atividade I\ Cadeira ou mesa resistente

NUcleo, forca muscular, resisténcia, prancha, equilibrio

Relevancia espacial

No espaco, os astronautas tém de conseguir torcer-se, dobrar-se, levantar-se e transportar
objetos de grandes dimensdes. Tém de possuir musculos centrais fortes para que possam
desempenhar as suas atividades de uma forma eficiente e evitar lesdes. Para manterem a
forga muscular enquanto estao no espaco, os astronautas tém de praticar atividades de
desenvolvimento da forga central antes, durante e depois das suas missdes. Aqui, na Terra,
estas atividades poderao incluir a natagéo, corrida, treino com pesos ou exercicios de chao.
No espago, 0os astronautas utilizam equipamento especializado para seguir uma rotina de
exercicios para manterem os musculos aptos para a fungéo.

Aquecimento e treino

Aquecimento:

Flexdes de bragos contra a parede.

Tocar nos dedos dos pés ou nos joelhos.

Manter a posigao de flexdo de bragos enquanto empilha chavenas.

Modificar as flexdes (sobre os joelhos).

Demonstrar poses de ioga (animais): posigdo de foca ou do Super-homem.

Utiliza uma bola de “core”, com os joelhos a um angulo de 90 graus; aperta os musculos abdominais.

Treino:
Treina as competéncias separadamente e aumenta a complexidade.
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Ajustar os passos e os procedimentos conforme adequado para os participantes.
Executar as seguintes atividades com um parceiro.

Commander Crunch (Abdominal de Comandante)

A Posigéo inicial: Deitado de costas, joelhos dobrados, pés assentes no chao.
A Queixo apontado para o céu, bragos cruzados sobre o peito.

Procedimento

A Utilizando apenas os musculos abdominais, levantar o tronco até as omoplatas levantarem
do chao. Colocar uma mao sobre a barriga para sentir os musculos a trabalhar a medida
que levanta os ombros do chao.

A Baixar os ombros utilizando apenas os musculos abdominais para completar um “abdominal”.

A Ao comando do parceiro, comegar o treino para completar o maximo de abdominais possivel
num minuto, cronometrado ou contados pelo parceiro.

Pilot Plank (Prancha de Piloto)
A Posicao inicial: deitado de barriga para baixo.

A Repousar os antebragos, fazendo um punho com cada méao e colocar os nés dosdedos
no chéo a distancia dos ombros.

A Utilizando apenas os musculos dos bracos, afastar todo o corpo do chao apoiando o peso
do corpo nos antebracos e nos dedos dos pés.

A 0 corpo deve ficar em posicéo de prancha da cabega aos pés.

Procedimento
A Utilizando os musculos abdominais e dorsais, estabilizar o corpo apertando estes musculos.
A Tentar manter esta posigao durante, no minimo, 30 segundos.
A Mudar de posi¢do com o parceiro e seguir 0 mesmo procedimento.

Registar as observagoes antes e depois desta experiéncia fisica, no Diario da Missao.

Experimenta isto! Algumas ideias para a atividade adaptada:

Na cadeira de rodas, colocar as méaos e levantar utilizando os bragos.

Levantar as pernas e manter. Pernas em linha reta ou dobradas.

.y
—=1

Na cadeira, inclinar o corpo para a frente a um angulo de 45 graus.
Deitar no chéo e levantar os pés ou as pernas.
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Prancha elevada (varios niveis, utilizando uma mesa, um banco, uma barra, degraus - sem rodas).
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Isométrica: apertar os abdominais, inclinar ou empurrar contra a parede.

Utilizar um cronémetro para obter a linha de base e avangar aumentando o tempo.
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Colocar uma bola entre a barriga e o chao e, na posicéo de prancha, alternar entre a mao
esquerda e direita para caminhar para a frente e para tras.

=

Na posicéo de flexao de bragos, alternar a mao esquerda e a direita cruzando
a meio do corpo para tocar no ombro oposto, mantendo a prancha.
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