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KOIK ASTRONAUTIDEST

Kes see astronaut on?

Astronaut on inimene, kes elukutselise meeskonnaliikmena osaleb kosmoselendudel (missioonidel),
mis viivad neid Maa atmosfaarist valjaspoole. Kuna elu kosmoses voib katkeda mitmeid ohte, siis on
missioonidele eelnev treeningperiood vaga pikk ja pohjalik.

Kuhvu astronaudid reisivad?

Astronaudid on reisinud Kuule ning Maa imber tiirlevatesse jaamadesse, naiteks rahvusvahelisse
kosmosejaama (ingliskeelne liihend ISS). Tulevikus reisivad nad tdéendoliselt ka kaugematesse
paikadesse, nditeks Marsile.

Rahvusvaheline kosmosejaam (ISS)

Rahvusvaheline kosmosejaam on suur labor kosmoses, mis on koostooprojekt paljude erinevate
kosmoseagentuuride vahel lle maailma. Alates 2000. aastast on kosmosejaam olnud pidevalt
mehitatud, korraga elab ja tootab seal kuni kuus astronauti.

Keskkonnatingimused rahvusvahelises kosmosejaamas on veidi teistsugused kui Maal. Kuna ISS tiirleb
suurel kiirusel imber Maa, siis on gravitatsioon seal vaga vaike. Lisaks on seal suured kiirguse ja
temperatuuri kdikumised. Rahvusvaheline kosmosejaam asub Maa atmosfaarist valjaspool ning seal
pole kosmosejaama siseruumidest valjaspool 6hku.

Mida teevad astronaudid kosmoses olles?

Astronaudi peamine Ulesanne on teha teaduslikke katseid ja hoida kosmosejaama téokorras. Oluline
on, et astronaudid toimiksid meeskonnana hasti ning teeksid tohusat koostédd Maal olevate
juhtimisseadmete ning teadlastega.

Enamus ajast tootavad  astronaudid

Joonis |

kosmosejaamas sees. Aga vahel tuleb minna
ka vadljaspoole, nt paikesepaneelide
hooldamiseks. Siis tuleb kanda spetsiaalset
kosmose  kaitseulikonda.  Selleks, et
astronaudid oleksid kosmoses elades terved
ja onnelikud, tuleb neil elada range rutiini
jargi. Nad peavad igapaevaselt tegema sport
ning sooma toitaineterikast toitu. Vabal ajal
tegelevad nad sarnaste asjadega nagu meie
Maa peal olles. Naiteks nad puhkavad,

koristavad ning raagivad soOprade ja
pereliikmetega. A Rahvusvaheline kosmosejaam. Allikas: NASA (S132-E-012208)
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OLE NADAL AEGA ASTRONAUT!

Saa futtavaks ESA astronaudi Samantha Cristoforettiga

Samantha Cristoforetti to6tab astronaudina Euroopa
Kosmoseagentuuris (ESA). Ta on sditnud kosmosesse
kaks  korda  ning elanud  rahvusvahelises
kosmosejaamas Ule 350 paeva.

Aprillis 2022 alustas Samantha oma teist
kosmosemissiooni. See oli ESA missioon nimega
Minerva. Samantha treenis enne missioonile
minekut pikka aega. Ta harjutas, kuidas elada ja
B+ tootada kosmoses. Temast sai esimene Euroopast
minerva parit rahvusvahelise kosmosejaama naiskomandér.

N ESA astronaut Samantha Cristoforetti hoidmas oma Minerva missiooni logo.

SINU MISSIOON: Jalgi nadala jooksul rutiini, mida Samantha rahvusvahelises kosmosejaamas elades

pidas ning vordle tema llesandeid enda omadega. Vaatle oma igapaevast rutiini ning pane oma
tegevused kirja.

Oled valmis alustama oma missiooni ESAga!
Nagu koik astronaudid, tuleb ka sul anda oma missioonile nimi ning kujundada logo.

Sinu missiooni nimi:

Taitke oma isiklikud andmed ESA kaardil: Kujundage oma missiooni logo

/o o\

esa

| |
| |
| |
| |
| |
Name: : :
Age: | |
I I
| |
| |
| |
| |
| |

Height:
Country:

First Space Flight:

(-
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ESIMENE PAEV - TOIT

Mida Samantha tdna soi..

Toit on tervena ptsimiseks vdga oluline. Tavaliselt on astronautide pdevakavas kolm sodgikorda:
hommikusook, I6unasdok ja dhtus6ok. Nad peavad kbik vajalikud toitained s6dgist kitte saama ning
kindlasti peab toitu jatkuma missiooni I6puni.

Loe Samantha pdevaraamatut ja vaata jdrele, mida ta tdna soi.

Rahvusvahelises kosmosejaamas on sdémine vdga erinev Maa peal séomisest: siin ei tehta sitia! Meil on
kaasas ainult valmistoit. Vahetevahel saab seda kohe siiiia (nt pdhklid), vahel tuleb seda ahjus
soojendada. Vahel tuleb toidule lisada vett, sest toit on eelnevalt dehlidreeritud (kuivatatud).

Ma saan kaasasolevatest toitudest valida, mida ma séén. Meil ei ole mentii rangelt dra planeeritud.
Samuti véin votta Maa pealt kaasa méne minu jaoks erilise toidu.

Tdna ma s6in seenesuppi ja brokoli-tomati-spargli omletti. Joonis 3
Need mélemad olid dehtidreeritud. Samuti s6in natukene
makadaamiapdhkleid.

Seenesupp on Uks minu lemmiktoite rahvusvahelises
kosmosejaamas. Mul on kaasas ka viga head speltasalatit.

Mulle viga meeldivad salatid, kus on palju virskeid
komponente nagu tomat, mozzarella juust, kurk, pdhklid ja
piisavalt oliiviéli. Kiill oleks tore, kui ma saaksin neid ka
kosmoses stitia. Kahjuks on meil kosmosejaamas vdga
harva virsket toitu, seega tuleb mul lintsalt oodata kuni ma
/alle Maa pea/ olen! /N Samantha rahvusvahelise kosmosejaama pardal oma I6unaséégiga

Samantha Cristoforetti

Ulesanne
1. Mis on Samantha lemmiktoit rahvusvahelises kosmosejaamas?
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ESIMENE PAEV - TOIT

Mida mina +3na sdin..

Tervisliku ja tasakaalustatud toidu sodmine on astronautide jaoks vdga oluline. Aga see on samuti viga

oluline Maa peal elades.
~

2 SPACE FOOD

Dining Time

FROM TIME TO TIME, THE SPACE
STATION CREW SHARE A MEAL.
THEY GATHER AROUND THE FOOD
PREPARATION AREA IN THE
RUSSIAN ZVEZDA MODULE.

1\

NOT SPACE-FRIENDLY

° L
. . . -~ 2
. o.e e
® e, [r—
CRUMBS BIG PACKAGES HEAVY FOOD CARBONATED
There is a danger it Wrappers and empty Every gram launched into BEVERAGES

could clog air vents, con-
taminate equipment

or get stuck in an
astronaut’s eyes. All
seasoning comes in
liquid form.

1. Mida sa tana soid?

packages are compressed
to minimise trash.

space is precious.

The average weight of
daily rations is 4 kg
per person, including
beverages.

In space, bubbles do not
separate from other fluids
in the stomach, so when
they ‘rise’, so does
everything else.
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TEINE PAEV - TREENING

Kuidas Samantha ennast vorwis hoiab..

Astronautide jaoks on rahvusvahelises kosmosejaamas viga oluline hoida ennast heas vormis.

Vaata milliseid harjutusi tegi tdna Samantha kosmoses:

Feiag |

|\"\\, 7“‘
ey @ \' Wi ¥

Ulesanne
1. Milliseid treeninguvahendeid Samantha kasutas videos?
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https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw

TEINE PAEV - TREENING

Kuidas mina ennast igapdevaselt vormis hoian..

Astronautide jaoks on rahvusvahelises kosmosejaamas viga oluline hoida ennast heas vormis. Samuti
on see vaga oluline Maa peal elades.

Médtle kogu sellele kehalisele treeningule, mida sa iga pdev teed, ilma sellele métlemata — kéndimine,
jooksmine, treppidest lles ja alla minemine. Voib-olla kdid sa ka moénes trennis? Jalgpallis?

Ujumistreeningul? Voi hoopis ratsutamas?

Milliseid harjutusi oled sa tdna teinud?

Ulesanne / tegevus Kestvus Millist kehaosa(sid) sa treenisid?
minutites

Nt kdndisin kooli 20 Jalgu ja kasi

Ulesanne
1. Mitu minutit kokku sa tegid tana trenni?
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KOLMAS PAEV - HOBID
Mida Samantha teeb vabal gjal..

Samantha pdev algab rahvusvahelises kosmosejaamas hommikul kell 7. Tavaliselt tuleb tal tegeleda
eksperimentide tegemisega ning oluliste hooldusté6dega umbes 10 tundi, treenida 2 tundi ning osaleda
igapdevastel koosolekutel ning samuti iganddalases tervisekontrollis.

Kui kogu toé on tehtud, siis on Samanthal natukene aega |66gastumiseks, enne kui tuleb magama
minna, et jargmisel pdeval jdlle otsast alustada.

Vaata Samantha videot, kus ta kirjeldab oma vaba aja veetmist peale seda, kui tema to0 tdna

rahvusvahelises kosmosejaamas loppes:

&

Ulesanne

1. Mis on Samantha lemmikhobi rahvusvahelises kosmosejaamas?

il e

Kas sa teadsid?

Samantha Cristoforetti on esimene inimene, kes on teinud TikToki video kosmoses!
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https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4

KOLMAS PAEV - HOBID

Mida mina tdna oma vabal ajal tegin..

Hobidega tegelemine ja peale kooli [66gastumine on hea viis, kuidas piisida énnelik ning terve.

Milliste hobidega sa vabal ajal tegeled?

Minu hobid.... Miks sulle see tegevus meeldib?

Nt mina loen raamatut Ma 6pin lugedes palju, samuti on lugemine viga 66gastav

Ulesanne
Millised kaks asja votaksid kosmosesse oma vaba aja veetmiseks kaasa, miks?

Kas sa teadsid?

Samantha Cristoforettile meeldib kosmosest Maad
pildistada. Siin on Samantha tehtud pilt sellest,
kuidas rahvusvaheline kosmosejaam ule Slovakkia
lendas.
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NELJAS PAEV - RIIETUS

Milliseid riideid Samantha t&na kosmosejaamas kandis..

Ullataval kombel véivad astronaudid kosmosejaamas viibides kanda samu riideid, mida nad kannavad
Maal. Astronautidel on riiete vahetamiseks vihe aega ning nad ei saa kosmoses pesu pesta, seega
vahetavad nad riideid oluliselt harvemini kui meie Maa peal seda teeme!

Vaata Samantha pdevaraamatust, milliseid riideid tema rahvusvahelises kosmosejaamas kannab.

Kosmosejaamas sees on meil mugav olla — seal on
meil sama 6huréhk, mis maal ning temperatuur on
umbes 22°C. T60 ajal me tavaliselt kanname T-sdirke
ja ptikse, millel on palju taskuid. Lisaks on meil asjade
kinnitamiseks  palju  kinnituskropsu  ribasid.
Jalanéusid pole meil tarvis kanda, oleme sokkidega.
Plikse voin vahetada iga kuu, sdrki iga nddal,
aluspesu iga kahe pdeva tagant ning sokke iga nelja
pdeva tagant. Mul on trenni jaoks eraldi riided. Ma
saan valida milliseid riided kanda, nt voin valida
pikkade ja liihikeste kdistega scrgi vahel.

Joonis Y

‘MSamantha esimest korda avakosmoses, valjaspool ISSi
Allikas: ESA / NASA / Roscosmos

On moéned materjalid, mida me nende omaduste téttu kosmoses sageli ei kanna. Tavaliselt ei kanna
me stinteetilist kangast riideid, vilja arvatud treeningutel, sest see on tuleohtlik. Me kanname
enamasti puuvillast riideid!

Samantha Cristoforetti

Ulesanne
1. Mitut T-sarki Samantha kannab nadala jooksul?
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NELJAS PAEV - RIIETUS
Mida Samantha kandis téna véljaspool ISSi..

Vahel tuleb astronautidel hooldus- ja parandustoddeks jaamast vilja minna. Siis kannavad astronaudid
kosmose vilitoode komplekti.

Vaadake Samantha kosmose vilitodde komplekti

Kosmose vilitoédel kanname pikka aluspesu ning jahutavat kihti kosmoseliilikonna all. Selles jahutavas
kihis on palju vdikesi voolikuid, kus vesi ringleb, selleks et astronaudid tdé6tades iile ei kuumeneks.

Kosmose viilitoode komplekt on viiga keeruline. See koosneb skafandrist (rohutilikond), kinnastest,
kiivrist ja elu tugisiisteemist. Viimane varustab astronauti hapnikuga, sisaldab jahutamiseks vett,

eemaldab viljahingatava stisihappegaasi ning véimaldab raadio teel suhtlemist.

Samantha Cristoforetti

Ulesanne
Leia igale kosmose valitoode komplekti osale tema 6ige funktsioon:

Kaitseb Astronaudi kisi t66 tegemise ajal, aga samal ajal vdimaldab asju )
haarata.
J
[Véimaldab atmosfaaris olla Uhenduses kosmosejaamaga. A
J
\
[Kaitseb astronaudi jalgu kosmoses.
J
f \
Tagab hapnikuvarustuse, jahutusvee ja eemaldab siisihappegaasi
- kosmosedulikonnast.
sdapad N y
Kaitseb astronauti, véimaldab hingata ning naha. )
\ J
e a
Hoiab pusivat rohku ning kaitseb astronauti kiilma eest.
- J
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https://www.esa.int/ESA_Multimedia/Videos/2022/07/Samantha_Cristoforetti_begins_her_first_spacewalk#.YzWkExbG7Jw.link

NELJAS PAEV - RIIETUS

Milliseid riideid mina t+3na kannan..

Riided on viga olulised, et hoida meid soojas, et tunneksime ennast mugavalt ning ndeksime vdlja
stiilsed! Aga astronautide riietel on veel lisatilesanne - kaitsta neid kosmoses. Erinevast materjalist riietel
on erinevad omadused. Méned on pehmed ja mugavad, teised on vastupidavad ja méned on isegi
veekindlad!

Kirjutage pdevaraamatusse, milliseid riideid te pdeva jooksul kannate. Arutle, miks sa just neid riideid
kannad ja milliste omadustega sinu riided on.

Riietus Miks ma seda kannan? Milliste omadustega sinu
riided on?

Nt kannan oma jopet See hoiab mind soojas ja Jope on veekindel ja roosa.
kuivas

Ulesanne
1. Tuleta meelde uks eriline sindmus, kus sa pidid kandma erilisi riideid!

O
.‘.
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VIIES PAEV - MEESKONNATOO

Kuidas Samantha t66tab koos meeskonnaga..

Koostod on astronautidele rahvusvahelises kosmosejaamas vdga oluline.
Vaata mida Samantha kirjutab oma pdevaraamatus meeskonnatéo olulisuse kohta ISSis.

Mulle  meeldib tootada rahvusvahelises
kosmosejaamas koos teiste astronautidega, Joonis 5

sest minu meeskonnakaaslased on fantastilised i : ; T
inimesed! Nad on vidga pédevad, alati : = A P
abivalmid ja neil on suurepdrane huumorimeel.

Koik, mida me siin tlal rahvusvahelises
kosmosejaamas teeme, on meeskonnatéo.
Meeskonnakaaslane  voib  aidata  mind
pikaleveninud ilesande tditmisel, véi ta voib
mdrgata minu poolt tehtud viga voi lihtsalt
minu tuju tésta, kui ma olen millegi pérast kurb.

I Samantha oma kaasastronautidega ISSis

Siin tileval kosmoses elame ja tootame koos 24 tundi pdevas, seega on oluline otsida véimalusi oma
meeskonnaliikmete abistamiseks ning alati tuleb plitida moista, kuidas meeskonnakaaslastel Idiheb.
Samuti on oluline kiisida tagasisidet oma meeskonnakaaslastelt, et nad saaksid teile éelda, mida nad

teie juures hindavad ja mida saaksite parandada.
Samantha Cristoforetti

Ulesanne
1. Nimeta kaks ulesannet, mille juures sinu arvates laheb Samanthal kaaslaste abi vaja ISSil:

Et Gksteisega suhelda, peavad kdik ISSi astronaudid dppima inglise ja vene
keelt. Samantha oskab ka itaalia, saksa, prantsuse ja hiina keelt!
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VIIES PAEV - MEESKONNATOO

Kvidas ma +3na meeskonnatooés osalesin..

Hea meeskonnatéd oskus on viga kasulik, eriti koolis! Métle kbigile kordadele, kui oled koos
kellegagi téotanud. Voib-olla olete koolis téode tegemisel koostéod teinud, koos sopradega
mdnginud véi aidanud 6htus6ogi valmistamisel?

Ulesanne
1. Milline on sinu viimane meeskonnatoo kogemus?

6.Kujuta ette, et oled intervjuul, et konkureerida ESA astronaudi kohale. Tommake ring Umber
oskustele, mis teil on olemas ja tooge naide selle kohta, kus olete seda omadust rakendanud.

Ma olen hea suhtleja Ma olen hea kuulaja Ma olen vaga tookas Ma olen aus

Mul on head juhiomadused  Ma oskan aega hasti planeerida  Ma olen hea probleemide lahendaja
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