vaJde

Sihtriithm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele 6pi

astele).

Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal véi méni muu koht, kus on

ronimissein.
Vajalikud vahendid: ronimissein, matt, ronimisn6or (vabatah

tlik).

Oppetod eesmirgid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harj

utab koordinatsiooni ja

tasakaalu.

e Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates tegevustes.

Seos kosmosega

Kauges tulevikus voib juhtuda, et kosmoseuurijad peavad ol

vulkaanid Marsi pinnal

ma head mégironijad, et
uurida madagiseid maastikke meie Pdikesesilisteemi planeetidel, nagu naditeks

Pohitreeningu ajal ja monikord kosmosemissiooni ettevalmistamisel teevad

astronaudid tegevusi, mille eesmark on tugevdada lake

stabiilsust ja tasakaalu, paindlikkust ja valedust. Euroopa Kosmoseagentuuri (ESA)

ha lihaseid, kogu keha

ESA astronaut Paolo Nespoli on huvitatud kaljuronimisest

astronaudid treenivad enamasti kunstlikel seintel, kuid ronimist saab teha ka mujal.

ja ta pole ainus. NAS

astronaut Scott Parazynski (tles, et (ks parimaid
valmistumiseks on kaljuronimine. See ndéuab palju joudu

viise kosmosesoiduks
ja vastupidavust. Nagu

kosmosemissiooni ettevalmistamine nouab ka ronimistege
keskendumist ja Fisilist vormi.

us harjutamist, vaimset

Paikeseslisteemi planeetidel esineb korgeid maéagesid. O

ympus Mons, Marsi ja

Pdikeseslsteemi korgeim magi on 3 korda korgem kui Mount

- Everest.
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| SISSEjUhaéUS
Tasakaalu ja koordinatsiooni arendamiseks piisab lihtsatest harjutustest, mis
sisaldavad tasakaaluhoidmist ja lilkkumist. Ronige ronimisseinal, et parandada
tasakaalu ja koordinatsiooni.
~ Ulesanne

Roni ronimisseinal kolm korda nii korgele kui on voimalik jdlgides dpetaja soovitusi
Puuduta korgemat riba ja seejarel mine rahulikult tagasi maapinnale.
Ronimine parandab (lakeha tugevust, mis on darmiselt oluline keha stabiilsuse
parema kehahoiaku ja tasakaalu tagamisel.
Motle ohutusele!
Astronautidega téotavad teadlased ja spetsialistid peavad veenduma, et neil on
turvaline keskkond harjutamiseks, et astronaudid ei vigastaks end.
Enne ronimist tee soojendusharjutusi lihastele. Valdi takistusi, ohte ja ebatasaseid
pindu

Lisavoimalused

e Leidke kunstlik ronimissein, et lapsed saaksid proovida ronimise toelist

kogemust.
e Proovige ronida koiel: paljud spordisaalid on varustatud rippuvate koitega. Kui
korgele saate minna?
o Korraldage matk voi klassireis seiklusparki.
by
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