EDDZ, MINT EGY URHAJOS

Csapatvezet6i utmutatoé

LEGENYSEGI ERONLETI EDZES

" o 3 GYORS TENYEK
KULDETES ATTEKINTESE
Téma: Testnevelés
A tanulok egy sor sajat sulyos guggolast és fekvétamaszt Eletkor: 8-12 év
végeznek, és ezt a lehetd legtobbszor megismétlik. Tanitasi id6: valtozo, altalaban

TANULASI CELOK:

atlagosan 15 perc.
Helyszin: osztalyterem, szabadban
vagy a tornateremben.

- Afels6- és alsétesti izmok és csontok fejlesztése.

« Megfigyelések készitése és rogzitése az eronléti edzés

elérehaladasarol.

Készségek: erd, alloképesség, csa

BEVEZETES

Hitel: ESA/NASA

[l = = -
/N Alexander Gerst, az ESA (irhajosa a Nemzetkozi
Uréllomas fejlett ellenallasos edzékésziilékét (ARED)
hasznalja, hogy fitten tartsa magat, és a hagyomanyos
stlyok helyett légnyomassal szimulalja a stilyemelést.

patmunka, térlatas.

Az (rhajosoknak erds izmokra és csontokra van szukségik ahhoz, hogy a
vilaglirben, illetve a Hold vagy a Mars felszinén végzett feladataikat el
tudjak latni. Képesnek kell lennitik emelni, hajlitani, épiteni, manéverezni
€s még tornazni is a kildetés soran. A Holdon és a Marson egyarant elég
nagy a gravitacio ahhoz, hogy ezekhez a feladatokhoz erés izmokra és
csontokra legyen szukség. Ha a legénység egy tagja véletlenil megbotlik és
elesik, izmainak és csontjainak ereje jelentheti a kiilonbséget akozott, hogy
felall és visszatér a munkaba, vagy pedig be kell fejezni a kuldetést és
vissza kell térni a Foldre.

A Foldon az izmok és a csontok ereje fontos ahhoz, hogy fizikailag fittek és
egészségesek legyuink. Az lrben uralkodd mikrogravitacios kornyezet miatt
sulyos izomsorvadas vagy csontritkulas kovetkezhet be, ami azt jelenti,
hogy a legénység tagja a Foldon nem tudja visszanyerni a repilés el&tti
fizikai allapotat. Ezért az Urhajosok a kuldetés el6tt, alatt és utan
rendszeresen mozognak és erdnléti edzéseket végeznek, hogy izmaik és
csontjaik er6sek maradjanak.

A tobb iziletet terhel6 gyakorlatok, mint példaul a fekvétamasz és a

guggolas segithetnek az er6sebb izmok és csontok kialakitasaban, mind az
trhajésok, mind a tanitvanyaid szamara!
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
- Ora vagy stopperora

Diak
- Kuldetésnaplo és ceruza

Valaszthat6 a misszios adaptaciokhoz
« Er6s szalagok vagy zsinorok
« Kézi sulyok
« Sulyzorudak
« Konzervdoboz sulyemeléshez
+ Medicinlabdak

FELADAT
BEALLITAS
Atanuldknak legalabb egy

. . B o ) . karnyujtasnyira kell lennitik
+  Kiindulo pozicio: A diakok vallszélességben allnak, hatuk egymastol.

egyenes, el6re néznek, kezeik a test mellett.

1) Guggolas

« Gyakorlat: A diakok engedjék le a testuket, hajlitsak
be a térdiiket, mikozben a hatukat egyenesen tartjak.
(mintha llne). A guggolas kozben elére emelhetik a
karjukat az egyensuly megtartasa érdekében. A mozgas
kozben a felsd labszaruknak kdzel parhuzamosnak
kell lennitik a talajjal, és a térdik nem nyalhat tal a
labujjakon. Visszatérnek a kiindulo helyzetbe, és 10-
25 alkalommal megismétlik ezeket a guggolasokat. A
tanulék 60 masodpercet pihennek, mielSttelkezdik a
kovetkezd feladatot a fekvétamaszokat.

2) Fekvétamaszok

« Kiindulo pozicio: A diakok hasra fekszenek a padlon, és kezlket a valluk alatt, vallszélességben a padldra
helyezik. Ezt kovetSen ugy nyomjak el testukkel a talajtol, hogy csak a labujjaik és a kezuk érintse a
padlot egészen addig amig a karjaik kiegyenesednek.

« Gyakorlat: A diakok a karjuk behajlitva leengedik a testiiket ugy, hogy az parhuzamos legyen a

talajjal, de ne érjen hozza. A labak nem mozognak. Ezutan visszatérnek a kiindulé helyzetbe, és 10-25
alkalommal megismétlik ezeket a fekvétamaszokat.

Ezt a teljes erénléti edzésprogramot meg kétszer meg kell ismételni, és legalabb 60
X_ , masodpercig pihenni kell, miel6tt megismételnénk a menetet.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Emlékeztesd a diakokat, hogy minden egyes fizikai aktivitas soran folytassak a normalis légzést.

« Mindig hangsulyozd a helyes technikat a gyakorlatok végrehajtasa soran, mivel a helytelen
technika séruléshez vezethet.

- Kerlild az egyenetlen feluleteket.

« Adiakok viseljenek megfelel6 ruhazatot és cipdt, amely lehet6vé teszi a szamukra a szabad és
kényelmes mozgast.

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

- Figyelj a tulmelegedeés jeleire.

« Mindig ajanlott egy bemelegitési/nyujtasi és levezetési id6szak.

MISSZIOS ADAPTACIOK
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Nehézség novelése Hozzaférhet6ség novelése Nehézség csokkentése

+ Noveld a testsulyos « Kerekesszékes fekvétamasz: Ulve egy » Csokkentsd a
89880|é§9k ?5 felfV("JF?f‘maSZOk karfas székben, helyezd a kezeidet a testsulyos guggoldsok
vegrehajtasanak idejet. karfakra, majd emeld fel a testedet. Tartsd és fekvétamaszok

+ Ismételd meg a guggolasokat, L e
de eztttal a didkok mindkét meg ezt a pozicidt, majd térj vissza a végrehajtasanak idejét.
keziikben tartsanak egy targyat, kiindul6 helyzetbe. Ismételd meg ezt a + Atanulok a fekvétamaszt
mikézben a karjaikat kinyujtjak. fekv6tamaszt 10-25 alkalommal. ugy is végezhetik, hogy a

+ Végezzenek kevesebb « Székben vagy pad szélén llve: Tartsd térdeik a foldon vannak,
guggolast, de tartsak meg magad, lélegezz mélyen, és feszitsd meg hogy extra tdmasztékot
minden guggolast 30 a hasizmaidat. Tartsd meg ezt a poziciét, kapjanak.

masodpercig.

+ Végezzenek el 10-25
fekvétamaszt egy egyensulyozé
labdan. Az edzélabdan
egyensulyozva nyomjak
el magukat a keztikkel,
hogy végrehajtsanak egy
fekvétamaszt.

+ Fekv6tamasz helyzetben
valtakozva érintsék meg az
ellenkez6 vallukat a jobb és
bal kézzel, mikdzben plank
poziciéban maradnak;
prébaljak meg a falnal 1évé
fekv6tamasz pozicioét is.

+ Adj hozz3 tobb gyakorlatot,

olyan eszkozoket haszndlva, ;
mint példaul gumi szalagok, e 3
sulyzék, sulyrudak stb...
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Ez a forras a NASA "Crew Strength Training" cim( kiadvanyabdl lett atvéve.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja éltal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejlkkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.

lélegezz, majd ismételd meg ujra.
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