EDDZ, MINT EGY URHAJOS

URHAJOS TESTTARTAS EROSITESE

Csapatvezet6i utmutato

KULDETES ATTEKINTESE

A tanulok adott idon belul végrehajtjak a Parancsnoki GYORS TENYEK
Hasprés és a Pilota Plank gyakorlatokat. Téma: Testnevelés
L Eletkor: 8-12 év
TANULASI CELOK: Tanitasi id6: 10-15 perc
Helyszin: Tanterem, szabadban vagy
« A has és hatizmok er6sségének javitasa. a tornateremben.

« Megfigyelések készitése és rogzitése az izomerd
fejl6désérdl.

Készségek: erd, alloképesseg, kitartas, csapatbatoritas.

BEVEZETES

Ahat-és hasizmokat torzsizmoknak nevezik, ezek védik a gerincet, fenntartjak a megfelel& testtartast, és erételjes
mozgasokhoz, példaul a lenditéshez és a dobashoz szukséges energiat tovabbitjak a testen keresztil. Ezek az
izmok egyutt dolgoznak, amikor feliilsz vagy lefekszel az agyban, elforditod a tested, felveszel egy targyat, vagy
mozdulatlanul allsz. A torzsizmok fejlesztésével konnyebben lehet stabilizalni a testet, meg6rizni a megfelel6
testtartast, és megel6zhetdek az esetleges sértilések is.

Akarcsak a Foldon, az lirhajosoknak az (rben is képesnek kell lennitk
csavarni, hajlitani, emelni és cipelni dolgokat. Erés torzsizmokkal
kell rendelkeznitk, hogy hatékonyan tudjak elvégezni feladataikat.
A Nemzetkdzi Urallomason (ISS) tartézkodd (Grhajosok szamara
fontos, hogy olyan edzésprogramot alakitsanak ki, amely segit
meglrizni a torzsizmok erejét és csontjaik egészségét. Ez azért
b Lritikus az ISS személyzetének tagjai szamara, mert testiik az tirben
== mas er6hatasoknak van kitéve, mint a Foldon. A Féldon az emberek
: mindig a gravitacios erével szemben mozognak, izmaik és csontjaik
tartjak a testlket. Az (irben a testnek nincs szliksége az izmok és a
csontok tamogatasara, mivel ott minimalis mértékben érzékelhetd
a gravitacios er6 hatasa. A torzsizmok hasznalatanak hianya
miatt a csontok és az izmok gyengiilnek. Az izomeré fenntartasa érdekében a kildetések elStt, alatt és utan
torzsépito tevekenységeket végeznek. Itt a Foldon ezek a tevékenységek lehetnek példaul Uszas, futas, sulyzos
edzés vagy talajgyakorlatok. Az lrben - a F6ldon hasznalt sporteszk6zokhoz hasonlo - specialis felszerelések és
edzésprogramok segitségével tartjak fitten az lirhajosok a torzsizmaikat.

Hitel: ESA

/N Andreas Mogensen ESA-asztronautat 20 perccel a leszallas utan kiemelik

az tirkapszulabdl a mikrogravitacié okozta izomgyengeség miatto.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
- Ora vagy stopperora

Diak
- Kiildetésnaplo és ceruza

A TEVEKENYSEG VEGREHAJTASA

A tanuldk a kovetkezd tevékenységeket végzik el egy partnerrel.

Bemelegités, nyujtas és levezetés mindig ajanlott. BEALLITAS
Parancsnoki hasprés A diakoknak legalabb
karhossznyi tavolsagra kell
+  Kiindulé pozicié: A tanuldk a hatukon fekszenek, térdiik lennitik egymastal.

behajlitva, labfejik a padlon. Az all felfelé néz, a karok
legyenek keresztben a mellkason.

« Teveékenység: Atanulok csak a hasizmokat hasznalva
emeljék fel a felsGtestiiket, amig a lapockaik el nem
tavolodnak a talajtol.

Atanulok az egyik kezuket a hasukra tehetik, hogy érezzék
az izmok mikodését, mikozben a vallukat felemelik a
padlordl. A vallakat csak a hasizmokat hasznalva engedik
le egy fellilés kdzben. A partnerik iranyitasaval a tanulok
elkezdenek annyi felllést végezni, amennyit csak tudnak
egy perc alatt, mikozben a tarsuk szamolja a felliléseket.

Pilota Plank

« Kiindulé pozicio: A tanuldk hasra fekszenek. Az alkarjukra
tamaszkodva, mindkét kezliket 6kolbe szoritjak és kezuket
vallszélességben a padlora helyezik. A tanulok csak a
karizmaikat hasznalva eltoljak testiiket a padlotdl, a
sulyukat az alkarjukra és a labujjaikra tamasztva. A testiiknek fejtdl a labakig egyenesnek kell
lennie, mint egy deszka.

- Tevekenység: Atanulok a has és a hat izmait hasznalva stabilizaljak a testiket azaltal, hogy
megfeszitik ezeket az izmokat. A tanuldéknak meg kell prébalniuk legalabb 30 masodpercig
tartani ezt a poziciot..

A diakok helyet cserélnek a tarsukkal, és elvegzik ugyanazt a gyakorlatot.
A gyakorlat el6tt és utan tett megfigyeléseket feljegyezhetik a kuldetési naplojukba.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Emlékeztesd a diakokat, hogy minden fizikai tevékenység soran folytassak a normal légzést.
- Mindig hangsulyozd a helyes technikat a gyakorlatok végrehajtasa kozben. A helytelen technika

sérllésekhez vezethet.

- Keriild az egyenetlen feluleteket.
- A diakok viseljenek megfelelS ruhazatot és cip6t, amelyek lehetdvé teszik szamukra a szabad

és kényelmes mozgast.

- A megfelel6 folyadékbevitel fontos minden fizikai tevékenység el6tt, kozben és utan.

MISSZIOS ADAPTACIOK

-

L/ Nehézség novelése

No6veld az id6tartamot,
amig a Parancsnoki Hasprés
és a Piléta Plank
gyakorlatokat végzik.

Ismételd meg a
Parancsnoki Hasprés
gyakorlatot, de ezuttal a
didkok ne keresztezzék a
karjaikat, hanem egy targyat
tartsanak a hasuk folott.

+ Ismételd meg a Piléta Plank
gyakorlatot, de ezuttal a
diakok nyujtsak ki az egyik
l[abukat oldalra 30
masodpercre.

Helyezz egy labdat a
gyomor és a padl|o6 kozé, és
plank poziciéban a kezek
hasznalataval sétalj ki és
vissza.

Ismételd meg a Parancsnoki
Hasprés gyakorlatot, de
ezuttal a didkok valtakozva
érintsék meg a sarkukat.

o

0y,

Hozzaférhet6ség novelése
Kerekesszékben llve helyezd a kezed a
kartamlakra, és emelkedj fel a karjaid
segitségével.

Ulj vagy fekiidj le, emeld fel a labaidat, és
tartsd ezt a poziciét 30 masodpercig vagy
tovabb. A [abak lehetnek egyenesen vagy
behajlitva.

Székben ulve ddlj el6re 45 fokos szogben
30 masodpercig vagy tovabb.

Q Nehézség csokkentése

+ Csokkentsd az
id6tartamot, amig a
Parancsnoki Hasprés és a
Pilota Plank gyakorlatokat
végzik.

+ Adiakok a Piléta Plank
gyakorlatot végezhetik
ugy, hogy a térdeik a
foldon vannak, extra
tamaszként.

Ez a forras a NASA "Building an Astronaut Core" cimUi kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatasi Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejiikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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