EDDZ, MINT EGY URHAJOS

UGRAS A HOLDRA

Csapatvezeto6i utmutatoé

KULDETES ATTEKINTESE

A diakok ugrokotéllel edzenek az er6 és az alloképesség

javitasa érdekében.

TANULASI CELOK:

GYORS TENYEK

Téma: Testnevelés

Eletkor: 8-12 év

Tanitasi id6: 15-25 perc

Helyszin: sik, szaraz felulet, ahol van
hely a mozgashoz.

- Alloképesség, valamint a sziv és mas izmok erénlétének

fejlesztése.

- Megfigyelések készitése és rogzitése az ugrokotél gyakorlatokban elért fejlédésrol.

Készségek: koordinacio, egyensuly, alloképesség.

BEVEZETES

A Foldon a gravitacié allando erét vagy terhelést gyakorol az emberi testre. Ez az alland6 er6 elengedhetetlen
a Foldon szikséges egészséges, er6s csontok kialakulasahoz. A csontok erGsebbé tehetSk a rendszeres
fizikai tevékenységek segitségével, példaul ugralassal, gyaloglassal, futassal vagy tanccal. Ez kulonosen
fontos, amikor az ember fiatal, mert a csontok ekkor reagalnak a legjobban a testmozgasos terhelésre.
A fiatalkorban végzett rendszeres testmozgas kompenzalja az id6sebb korban varhaté csontritkulast.

/M Luca Parmitano (irhajés a Nemzetkézi Urallomason futépadon edz.

Az (rben az als6 torzs és a labak csontjait érinti leginkabb a
csokkentett hatasu gravitacios kornyezet. Az allloképességuik
és erejuk megérzése érdekében az ISS legénysége rendszeres
testmozgast végez, futas kozben példaul egy ham segitségével
rogzitik magukat a futépadokhoz. Amikor visszatérnek a
Foldre, folytatjak a testmozgast és a megfelel6 taplalkozast,
hogy visszanyerjék csontjaik szilardsagat. A kildetésbdl vald
visszatérésiket kovetéen harom évvel ismét megvizsgaljak
csontsirliségiket (BMD), hogy csontjaik ugyanolyan erések és
egészségesek lettek-e, mint a kildetésiik el6tt. A csonterdsség,
valamint a fittség mas Osszetevsi (példaul a sziv- és érrendszeri
alléképesség és az izomalloképesség) mar az ugralassal - vagy
kotélugrassal - is javithato.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOQS!

ESZKOZOK

Csapatvezetd
« Ora vagy stopperdra/id6méré.
« 1ugrokoteél diakonként.

Diak
« Kuldetésnaplo és ceruza.

Valaszthaté a missziés adaptaciokhoz
« Lépcsé, pad vagy doboz.
« Kiilonboz6 targyak, amelyeken at lehet ugrani.

TEVEKENYSEG

A tanulok alljanak egymastol legalabb 2 karhossznyi
tavolsagra, és hajtsak végre az alabbi feladatokat:

Helyben:
1. Ugralj ugrokotéllel 30 masodpercig egyhelyben.
2. Pihenj 60 masodpercig.

3. Ismételd ezt meg 3-szor.

BEALLITAS
A tanuldknak legalabb

2karnyujtasnyi tavolsagra kell
allniuk egymastol.

4.Miutan elsajatitottak a feladatot, folytassak a kovetkezd feladattal!

Mozgas kozben:

1. Prébalj meg 30 masodpercig ugrokotelezni, mikdzben sima feluleten mozogsz.

2. Pihenj 60 masodpercig.
3. Ismételd meg 3-szor.
4.1smételd meg az ugrasgyakorlatot még kétszer.

5. Jegyezd fel a megfigyeléseket elStte és utana.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Adiakoknak a magassaguknak megfelel6 ugrokotelet kell hasznalniuk.

« Adiakoknak enyhén be kell hajlitaniuk a térduket, amikor foldet érnek, és arra kell torekedniuk,
hogy a talpuk elulsé részére érkezzenek.

+ Mindig hangsulyozd a helyes technikat ugras kozben.

- Figyelj a tulmelegedés jeleire — biztositsd, hogy a diakok megfelel6en hidrataltak legyenek az
edzés elott, kozben és utan is.

MISSZIOS ADAPTACIOK

-

L/ Nehézség novelése

+ Duplazd meg az
ugrokotelezés idejét a
pihendk kozott.

« Probaljegy labon
ugralokotelezni.

+ Mozgas és ugras kozben
ne elSre, hanem oldalra
mozogj.

o

09,

Hozzaférhet6ség novelése
Kapaszkodj meg egy asztalban, és ugralj
helyben.

Fektess egy kotelet a foldre, és ugorj at
rajta kiilonb6z6 modokon.

Ugralj kotél nélkiil, vagy egy képzeletbeli
kotéllel.

Hasznalj kiilonféle targyakat, amelyeken
atugorhatsz vagy raugorhatsz.

Ugralj trambulinon, mikézben falba vagy
partneredbe kapaszkodsz.

Q Nehézség csokkentése

- Ugralj 20 masodpercig
a 30 helyett —vagy
kevesebbet, ha szlikséges.
- Ugralj fel és le egy kis
|épcsdre ugrokotél
helyett.

Ez a forras a NASA "Jump For The Moon" cim( kiadvanyabél szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatasi Program Oktatési és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakértéknek, akik idejikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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