EDDZ, MINT EGY URHAJOS

SZALL) FEL AZ URBICIKLIRE!

Csapatvezeto6i utmutato

I _ GYORS TENYEK
KULDETES ATTEKINTESE
Téma: Testnevelés
A didkok megterveznek egy Utvonalat, amelyet kerékparral Elet'kgrs 8-12ev
tesznek meg, hogy erésitsék a lab- és hasizmokat, Tanitasi id6: legfeljebb 30 perc

Helyszin: a didkok otthona és

valamint a sziv- és érrendszer alloképességét. L J Bk
P 8 az iskola kozott.

TANULASI CELOK:

- Er6, egyensulyérzék és alloképesség épitése és
fejlesztése.

« Az alapvetd szorzas és osztas gyakorlasa.
« A kerékpar kezelésében tapasztalt fejl6dés megfigyelése és rogzitése.

Készségek: koordinacio, erd, alloképesség.

BEVEZETES

A kerékparozas segit erGsiteni a szivet, az érrendszert és a tuddt, ezaltal
novelve az alloképességet, valamint erdsitve a labizmokat. A kerékparos
edzés hozza szoktatja a diakokat hosszutavu kerékparozashoz, emellett
javitja a koordinacidjukat, egyensulyukat és a kornyezetik észlelését. Egy
erésebb sziv és nagyobb alloképesség lehetdveé teszi, hogy hosszabb ideig
jatszanak és fussanak. Nem utolsé sorban pedig, a kerékparozas
kornyezetbarat kozlekedési eszkoz.

A testmozgas a Nemzetkozi Urdllomason (ISS) tartézkodoé tirhajésok napi
rutinjanak része. Az izmok és a csontok a sulytalansagban kevesebb
terhelést kapnak, és gyengllnek; azonban a napi korulbelul 2 6ras
testmozgas lassitja az izomvesztést és terheli a csontokat is. Az ISS-en
talalhatd egy edzSkerékpar, a CEVIS (Cycle Ergometer with Vibration
Isolation and Stabilization), amelyet az 3alléképességi fejlesztésére
hasznalnak és segit a 1ab csontjainak erdsitésében. Amikor a [ab izmai
dolgoznak, tobb vérre van szlikséguk, ezért a sziv tobbet pumpal, és az
embernek gyorsabban kell 1élegeznie, hogy tobb oxigént vehessen fel. Az
ISS-en végzett kerékparos edzés fontos gyakorlat az (rhajosok G o
alloképességének,sziv- és érrendszeri fittségének fenntartasahoz. i,:g;Téakspiff:Et’azESA“'haJ“a Frirllomas
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EDDZUNK, MINT EGY URHAJGS!

ESZKOZOK

Csapatvezet6
« A csapatvezetSk szamara nincs szlkség specialis felszerelésre

Diak
« Tornaszényeg (1 didkonként)
* Kerékpar
- Ceruza, papir és Kuldetésnaplo

TEVEKENYSEG

4
<

tevékenység: Torzsizomzat erGsitése

1. Adiakok fekiidjenek hanyatt egy tornaszényegen,
karjaik legyenek oldaluk mellett, és emeljék fel a
labaikat 9o°-0s szogben.

2. Adiadkok huzzak a jobb labukat a
mellkasukhoz, mikozben a bal [abukat
kinyujtva tartjak, majd cseréljenek labat. Ennek
egy fejjel lefelé iranyuld pedalozé mozgashoz
kell hasonlitania.

’€

7\ Minden didknak 10-szer kell megismételnie ezt a
pedalozé mozgast.

(1) Novelje a nehézséget:
. Adiakok emeljék fel a karjukat oldalra vagy a fejlik
felé

+ A didkok emeljék fel a fejuket a foldrél
- Adidkok engedjék le a labukat 45°-ra

tevékenység: Az egyensuly gyakorlasa
Az egyensuly javitasa érdekében kerékparozas kozben a diakok
kiprobalhatjak a kovetkezd gyakorlatokat:

 Hajtsak meg a biciklit, majd guruljanak tovabb ugy,
hogy leveszik a l[abukat a pedalrdl és kinyujtjak azokat.
« Hajtsak meg a biciklit, majd alljanak fel és guruljanak
tovabb pedalozas nélkul.
+ Hajtsak meg a biciklit, alljanak fel a nyeregbdl,
mikdzben folytatjdk a pedalozast (ez hasznos
hegymdszaskor!).
 Hajtsak meg a biciklit, majd az egyik keziikkel engedjék
el a kormanyt.
tevékenység 3: Menijlink (rbiciklizni!
Ez a feladat hazi feladatként végezhet6 el
1. Kérd meg a diakokat, hogy egy napon biciklivel menjenek iskolaba
és onnan haza. Ha ez nem lehetséges, akkor szabadidejlikben
biciklizzenek le 3 km-t, majd szamoljanak be az elvégzett
tevékenységrol.
2.Minden diak jegyezze fel az Utvonalat, az id6tartamot, és hogy hogyan
érezte magat a biciklizés alatt a Kildetésnaplojaban.

&

ELOKESZITES

Egy sikeres kerékparozas megtervezése
egy utvonal el6készitésével kezd6dik. A
kerékparos tevékenységek megkezdése
el6tt segits a diakoknak kiszamolni az
Utvonaluk teljesitéséhez sziikséges
elméleti id6t.

Az életkortdl fuggben a kovetkezd
atlagos sebességeket hasznald:

6-8 évesek: 10 km/h
8-10 évesek: 12 km/h
10-12 évesek: 15 km/h

A szamitashoz szlkséges valtozok:
d= a megtett tdvolsdg
v=elméleti sebesség
t=a menetidé

Az id6 kiszamitasa a kovetkez6 képlettel
torténik: t=d+v

Példa szamitas: Mennyi idébe telik eqy 8
éves didknak eqy 2 km-es ut teljesitése?

d=2km v=10km/h
t=d=+v
t=2km +10km/h
t=0,2 ora

t=7

Az id6t percre atszamolva:
0,2 6ra x 60 perc/6ra =12 perc

Tehat, ha a sebesség 10 km/h, akkor
a 2 km-es Ut teljesitése 12 percet vesz

igénybe.
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A GONDOLJ A BIZTONSAGRA

- Keruld az akadalyokat, veszélyforrasokat és egyenetlen feltleteket.
« A kerékparozashoz megfeleld oltozéket, példaul sisakot, térd- és konyokvedot kell viselni.
- A diakoknak fontos a megfelel6 hidrataltsag a fizikai aktivitas el6tt, kozben és utan.

- Figyeljetek a tulmelegedés jeleire.
« A bemelegités/nyujtas és a levezetés minden tevékenység el6tt és utan ajanlott.
« Minden kerékparos biztonsagi és kozlekedési szabalyt be kell tartani.
« A kerékpart minden diaknak megfelel6en kell felszerelni.

MISSZIOS ADAPTACIOK

L/ Nehézség novelése
+ Kérd meg a diakokat, hogy

egy héten két vagy tobb
napon biciklivel menjenek
iskolaba és haza.

« Hivd fel a diakok figyelmét

arra, hogy probaljanak ki
egy utvonalat, amelyen
legalabb egy kisebb
emelkedé talalhato.

» Batoritsd a didkokat,

hogy egy hétvégén

kerékparozzanak és
fedezzék fel a helyi

kornyéket.

o

./ Hozzaférhet6ség novelése

- Hasznaljatok adaptiv kerékpart, amely
segiti a mozgasukban korlatozott didkokat
a biciklizésben.

@ Nehézség csokkentése

+ Kérd meg a diakokat, hogy

hasznaljanak kerékparos
gyakorlé segédeszkozoket
(pl. segédkerekek, tricikli) a
gyakorlas soran.

- Batoritsd a didkokat, hogy

egy rovid, emelkedd nélkiili
Utvonalon gyakoroljak a
kerékparozast, példaul a
hazuk koruli utcaban.

Ez a forras a NASA "Szallj be az drbiciklibe!" cim( kiadvanyabdl szarmazik.
Eredeti kreditek: A NASA Johnson Urkdzpont Human Kutatési Program Oktatasi és Ismeretterjeszté Csoportja altal kidolgozott
lecke, koszonet a témdban jartas szakértéknek, akik idejikkel és tudasukkal hozzajarultak ehhez a NASA Fit Explorer projekthez.
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