TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI

NOUSE AVARUUSPYORAAN!

Ohjaajan opas

TEHTAVAN YLEISKATSAUS

Opiskelijat suunnittelevat reitin ja harjoittelevat LYHYESTI
polkupydrdn avulla vahvistaen jalka- ja vatsalihaksia Teema: Liikunta
Ika: 8—12

seka sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoa. R R i
Aktiviteetin kesto: enintaan 30 min

Paikka: oppilaiden kodin ja koulun
OPPIMISTAVOITTEET: valissa.

« Rakentaa ja parantaa voimaa, tasapainoa ja kestavyytta.
- Harjoitella kerto- ja jakolaskun perusteita.
« Kirjata ylos havaintoja pyorailyn parantamisesta.

Taidot: koordinaatio, voima, kestavyys.

JOHDANTO

Pyoraily auttaa vahvistamaan sydan- ja verisuonijarjestelmaa seka
keuhkoja kestavyytta varten, samoin kuin jalkalihaksia. Pyorailyharjoittelu
totuttaa oppilaat pitkamatkaiseen pyordilyyn. Se parantaa myos heidan
koordinaatiotaan, tasapainoaan ja keskittymista ymparistoon. Vahvempi
sydan ja parempi lihaskestavyys mahdollistavat leikkimisen ja juoksemisen
huomattavasti pidempaan. Lopuksi, pyoraily on ekologinen tapa liikkua.

Fyysinen harjoittelu on osa Kansainvdlisellda avaruusasemalla (ISS)
tyoskentelevien astronauttien paivittaista rutiinia. Painottomuudessa
lihakset ja luut kuormittuvat vahemman ja heikkenevat; noin kahden
tunnin paivittainen liikunta hidastaa lihasten menetysta ja kuormittaa
luustoa. ISS:lla on kuntopyora, joka tunnetaan nimella Cycle Ergometer
with Vibration Isolation and Stabilization (CEVIS). Se auttaa vahvistamaan
jalkojen luita ja sita kaytetaan kestavyysharjoitteluun. Kun jalkojen suuret
lihakset tyoskentelevat, ne tarvitsevat enemman verta. Tama saa sydamen
pumppaamaan voimakkaammin, ja hengitys nopeutuu, jotta happea
saadaan lisaa. Pyorailyharjoittelu I1SS:11a on tarkea liikuntamuoto, joka auttaa
astronautteja yllapitamaan kestavyytta ja sydan- ja verenkiertoelimiston

k t /M ESA:n astronautti Thomas Pesquet ajamassa
untoa. avaruusaseman kuntopyoéralla.

@ www.trainlikeanastronaut.org



TREENAA KUTEN ASTRONAUTTI!

TARVIKKEET

Ohjaaja

- Ei tarvitse erityisvalineita
Oppilas

- Jumppamatto (1 per oppilas)

« Polkupyora
« Lyijykyna, paperi ja tehtavapaivakirja

TEE NAIN

Aktiviteetti 1: Keskivartalolihasten kehittaminen

1. Pyyda oppilaita makaamaan seldllaan
jumppamatolla, kadet sivuillaan ja jalat 9o°:n
kulmaan nostettuina.

2. Pyyda oppilaita taivuttamaan oikeaa jalkaa
rintaa vasten ja pitamaan vasenta jalkaa
ojennettuna suorana, ja vaihda sitten
jalkaa. Taman pitaisi muistuttaa ylésalaisin .
polkemista.

7\ Jokaisen oppilaan on toistettava timi poljinliike 10
kertaa.

(1) Lisad vaikeusastetta :
. Pyyda oppilasta nostamaan katensa ylos tai paansa
ylapuolella
+ Pyyda oppilaita nostamaan paansa maasta

« Pyyda oppilaita laskemaan jalkansa 45°:n kulmaan.

Tehtava 2: Tasapainon harjoittaminen
Parantaakseen tasapainoa pyorailyn aikana oppilaat voivat kokeilla
seuraavia:

« Pyoradile eteenpain ja rullaa sitten jalat ojennettuina
pois polkimilta.

« Pyoraile eteenpdin, pysahdy ja pyoraile ilman
polkemista.

« Pyordile eteenpain, nouse istuimelta ja jatka samalla
polkemista (tdma on hyddyllistd, kun kiipeat makia!).

- Pyordile eteenpain ja vapauta sitten kadet
ohjaustangosta yksi kerrallaan.

Tehtava 3: Avaruuspyoraile!
Tama harjoitus on kotitehtava.

1. Pyyda oppilaita pyorailemaan kouluun ja takaisin yhden paivan ajan.
Jos se ei ole mahdollista, he voivat pyorailla 3 kilometrid vapaa-
ajallaan ja raportoida toiminnasta.

2. Pyyda jokaista oppilasta kirjaamaan reitti, kesto ja tuntemukset
matkan aikana tehtavapaivakirjaansa.
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ENNAKKOVALMISTELUT

Onnistunut pyoraretki alkaa reitin
valmistelulla. Auta oppilaita ennen
pyorailyn aloittamista laskemaan
teoreettinen aika, joka kuluu heidan
valitsemansa reitin kulkemiseen.

Kayta oppilaiden iasta riippuen
seuraavaa keskinopeutta:

10 km/h 6-8-vuotiaille
12 Km/h 8-10-vuotiaille
15 km/h 10-12-vuotiaille

Kayta laskennan suorittamiseksi
seuraavia muuttujia :

d= ajettava matka

v= teoreettinen nopeus

t= matkaan kuluva aika

Aika voidaan laskea seuraavan kaavan
avulla:t=d/v

Esimerkkilasku:
Kuinka kauan 8-vuotiaalta kestdd 2
kilometrin matka?

d=2km, v=10 km/h, t=?
t=d=xv

t=2km +10km/h
t = 0,2 tuntia

Muunna nyt tama arvo minuuteiksi: 0,2
h x 60 min/h=12 minuuttia.

Jos ajat 10 km/h, tdma 2 km:n matka
kestaa 12 minuuttia!

www.trainlikeanastronaut.org



A\ AJATTELE TURVALLISUUTTA

- Valta esteita, vaaroja ja epatasaisia pintoja.

« Pyorailyyn on kaytettava asianmukaista vaatetusta, kuten kyparaa seka polvi- ja kyynarsuojia.
« Oppilaiden on huolehdittava nesteytyksesta ennen lilkuntaa, sen aikana ja sen jalkeen.

« Oppilaiden tulisi olla tietoisia ylikuumenemisen merkeista.

« Alkulammittely/venyttely ja loppuverryttely on aina suositeltavaa.

« Kaikkia pyorailyn turvallisuus- ja liikennesaantoja on noudatettava.

« Polkupyoran tulisi olla sopivan kokoinen kullekin oppilaalle.

TEHTAVAN ERIYTTAMINEN

o
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@/ Saavutettavuuden lisdaaminen
« Sisallyttaa mukautuvan pyoran kaytto.

Q Alaspain eriyttaminen

- Kehota oppilaita

/Yléspéin eriyttaminen
+ Kehota oppilaita ajamaan

polkupyoralla kouluun ja kayttamaan polkupyoran
takaisin kotiin kahtena apuvalineita harjoittelun
tai useampana paivana aikana (esim. apupyorét,
yhden viikon aikana. kolmipyora).

« Haasta oppilaat + Kannusta oppilaita
kokeilemaan reittia, jossa harjoittelemaan pydrailya
on ainakin yksi pieni lyhyella reitilld, jolla ei ole
nousu. kaltevuutta, esimerkiksi

« Kannusta oppilaita kotinsa korttelin ympari.

pyorailemaan ja
tutkimaan lahiymparistoa
viikonloppuna.
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Tama resurssi on mukautettu NASAn "Get on your space cycle!" - materiaalista.
Alkuperaiset ansiot: kiitokset aiheen asiantuntijoille, jotka osallistuivat ajallaan ja tietamyksellaan tahan NASA Johnson Space
Centerin koulutus- ja tapahtumatiimin NASA Fit Explorer -projektiin.
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