EDDZ, MINT EGY URHAJOS

PEAKE LIFT-OFF

Csapatvezeto6i utmutato

KULDETES ATTEKINTESE

GYORS TENYEK
A diakok négyltemd fekvétamasz gyakorlatokat végeznek
az izomerejiik, agilitdsuk, koordinaciojuk és alloképességiik Téma: A téma a kévetkez6:
fejlesztésére. Ez a tevékenyseg otvozi a guggolasokat, Testnevelés
fekvétamaszokat és a leveg6be ugrast. Eletkor: 8-12 év
Tanitasi ido: kevesebb, mint 15 perc
TANULASI CELOK: Helyszin: cstiszasmentes felilet,
példaul tornaterem, szaraz fliben
« Egy sor négyutem fekv6tamasz elvégzése az agilitas és vagy atlétikai palya feltletén.

a koordinacio, valamint a sziv- és érrendszeri, valamint
az alloképesség javitasa érdekében.

« Megfigyelések készitése és rogzitése az agilitas és
koordinacio fejlédésérdl.

Készségek: er6, mozgékonysag, koordinacio.

BEVEZETES

A mindennapi tevékenységek végzése soran, példaul amikor sétalunk vagy
fogmosas kozben allunk, az izmaink folyamatosan dolgoznak. Az (irben
azonban az Uirhajosok lebegnek, és nagyon kis terhelés éri a testiiket egész
nap. Testmozgas nélkul az drhajosok jelent6s mennyiségl izmot és
csontsiirliséget  veszitenének az  (rben  tartézkodva.  Ennek
ellensulyozasara az asztronautak naponta korulbelul két 6rat mozognak.
Kardiovaszkularis gyakorlatokat végeznek a kerékpar- vagy futépad-
ergométeren, valamint erénléti edzéseket tartanak, hogy megérizzék az
izmokat és a csontslirliséget. Az (irhajosok egészségének meglrzése és az
Urutazasra valo felkészilés érdekében az Urlgynokségeknek Urhajos-
edz6ik vannak, akik felkészitik ket az (irben levé életre és munkara. Az
Urhajos-edz6k célja, hogy az (irhajosok egészségesen térjenek vissza a
Foldre.

Az Urhajosok szamos olyan tevékenységet végeznek, amelyeket
mindannyian elvégezhetiink az iskolankban és otthonunkban is. llyen
példaul a négylitem( fekvétamasz, amely egy nagy intenzitasu gyakorlat
és a test szamos részét megdolgoztatja. A négyltemdi fekvétamasz nagy
intenzitasu gyakorlat, mert az izomfejlesztésre fokuszal, a test szinte
minden izmat igénybe veszi, és a fokozza a pulzust.

A négyutem( fekvétamasz fejlszti a sziv- és érrendszer alloképességét,
valamint az erénlétet, emellett nem igényel eszkozoket vagy felszerelést
és szinte barhol elvégezhetd. Probaljuk kil

/N Thomas Pesquet, az ESA (irhajésa egy edzésen.
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EDDZUNK UGY, MINT EGY URHAJOQS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« Nincs szuikség specialis felszerelésre.

Diak
- Kuldetésnaplo és ceruza.

Valaszthato6 a missziés adaptacidkhoz
« Az egyes gyakorlatlépéseket bemutato képek.

TEVEKENYSEG

A diakok allo helyzetben kezdenek, és a kovetkez6
gyakorlatsorozatot hajtjak végre:

BEALLITAS
1. Adiakok guggold helyzetbe ereszkednek, keziikkel e L o e S
megérintik a padlét maguk el6tt, és azt kialtjak: "s". hell)?eziedcj)enenkngl :gg;/mgrsr%w asnylra

2. A diakok hatrahuzzak a labaikat, hogy a fekv6tamasz

«se s

(figyelve a megfelel6 testtartasra).

3. Adiakok leeresztik a mellkasukat a foldre, és azt
kialtjak: ,3".

4.A diakok visszaemelik a mellkasukat a fekvétamasz kezd6pozicidjaba, és azt kialtjak: ,,2”

5. A diakok vissza csusztatjak labaikat maguk ala guggold helyzetbe, kezeik a foldon tartjak, és azt
kialtjak: ,1”.

6.A diakok a magasba ugranak és azt kialtjak: "START".

A tanulok ezt a gyakorlatsort 10 alkalommal ismételjék meg, kozben tgyelve a megfeleld

0 forma megtartasara.

@ www.trainlikeanastronaut.org



A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

« Gondoskodj arrol, hogy a tanuldknak legyen elegendd helye, hogy ne ttkozzenek egymasba.

- Gy6z6dj meg rdla, hogy a talaj biztonsagos a diakok kezei szamara.

- A diakoknak megfelel6 ruhazatot és cip6t kell viselnitk, ami lehet6veé teszi szamukra a szabad
és kényelmes mozgast.

- A megfelel6 hidratalas fontos a fizikai aktivitas el6tt, kozben és utan.

- Figyelj a tulmelegedeés jeleire.

MISSZIOS ADAPTACIOK

o

® Nehézség novelése 'Hozzaferhetoseg ngvelese Q Nehézség csokkentése
- Alakitsd a gyakorlatsort a diakok
képességeihez. Példaul végezz karerd

 Adidkok végezzenek

tobb mint 10 sorozatot a

tevékenységekbdl.

Ahelyett, hogy egyenesen

felfelé ugranak, a diakok

hazzak fel a térdeiket a

mellkasukhoz, mikozben

ugranak.

- Ahelyett, hogy egyenesen
felfelé ugranak, a didkok
oldalra ugranak, amikor
kijonnek a burpeebdl.

+ Adj hozza tobb
fekvétamaszt a
gyakorlatsorhoz. L J

+ Probald meg megtanitani
a diakoknak a

« A diakok végezzenek
kevesebb mint
10 sorozatot a
tevékenységekbdl.

« Adiakok tartsanak
rovid szlinetet az egyes
gyakorlatciklusok kozott.

gyakorlatokat tlve, azzal, hogy a kezekkel
feltolod a testedet a székrdl, vagy hajolj
elére és érintsd meg a foldet.

+ Hasznalj képeket, amelyek bemutatjak a
gyakorlatsor minden |épését, vagy végezd
el a gyakorlatokat a diakok el6tt, rovid
szinetekkel kozottik.

visszaszamlalas lépéseit
mas nyelveken
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Ez a forras a NASA "Peake Lift-off" cim( kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkézpont Human Kutatasi Program Oktatési és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témaban jartas szakért6knek, akik idejlkkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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