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4 finscéal (legend) Gréagach ann gur
Ttharla an chéad mharaton

beagnach 2,500 bliain 6 shin. Duirt
ceannairi na hAithne (Athens) le saighditir
Gréagach, darbh ainm Pheidippides,
teachtaireacht a thabhairt go muintir na
hAithne. Bhi sé le hinsint ddibh gur
bhuaigh na Gréagaigh cath in aghaidh na
bPeirseach i mbaile darbh ainm Maraton.
Deir an finscéal gur rith sé an bealach ar
fad, thart ar 40km, 6 Mharaton go dti an
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Is fearr rith maith na drochsheasamh!

Aithin, gan stopadh. Ba é sin an chéad
mharaton. Déan iarracht an Ghréig agus
an Aithin a aimsil i d’atlas.

Nuair a thosaigh na cluichi Qilimpeacha
nua-aoiseacha sa bhliain 1896, shocraigh
na heagraithe (organisers) go mbeadh ras
acu a bhain le turas Pheidippides 6
Mharaton go dti an Aithin. Bhuaigh fear,
darbh ainm Spiros, an ras seo.  Thog sé
2 uair, 58 néiméad agus 50 soicind air an

ras a rith, cé gur stop sé ar an mbealach le
haghaidh gloine fiona 6na uncail! Sa
bhliain 1921, shocraigh eagraiocht
lithchleasaithe (athletes’ organisation) go
mbeadh 42.195 km né 26.22 mile sa
mharaton. Bionn na rasai seo ar sill ar
fud an domhain.

Bionn Maraton Bhaile Atha Cliath ar siul ar
an Luan deiridh de Dheireadh Fémbhair
gach bliain. Is la saoire bainc é an Luan
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sin.  Bhi Maratén Bhaile Atha Cliath ar
sitl don 270 uair i mbliana. Ritheann na
reathaithe tri shraideanna na cathrach.
Glacann nios m6 na 10,000 reathai pairt
sa mharaton seo gach bliain. Agus bionn
na milte duine eile ar thaobh na
sraideanna ag féachaint ar an ras agus ag
tabhairt tacaiochta do na reathaithe. An
bhfaca tusa an Maratén riamh? Beidh ort
rith chun na gniomhaiochtai i Eureka na
seachtaine seo a dhéanamh!
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4 theastaionn 6 dhaocine maraton a
M rith, bionn orthu traendil a dhéanamh

ar feadh ctig nd sé mhi roimh an ras.
Is ras an-fhada € agus bionn a lan fuinnimh ag
teastail 6 na reathaithe chun an ras a
chriochnd. Uaireanta cuireann siad a lan allais
(sweat) agus cailleann siad salann agus uisce
on gcorp i rith an rais. Is féidir deochanna
iseatonacha (isotonic) a cheannach a
chabhraionn le reathaithe an t-uisce agus an
salann a chur ar ais sa chorp. Bionn silicra sna
deochanna iseatonacha freisin agus tugann an
siucra beagainin fuinnimh bhreise do na
reathaithe. Bain triail as an ngniomhaiocht seo
chun deoch iseatonach a bhlaiseadh. y

@3

Cén rata frithbhuailte
ata agat?
-

\.

Ratai frithbhuailte sa néiméad faoi shuaimhneas

F s h s b s d & l (" Aois Raon (range) A
vinneammn | mbpluliaea PRrT—— 20120
EERARIAL: 6 — 8 bliana d’aois 70-115
e 200ml su torthai. Roghnaigh an su is fearr leat féin. Is féidir leat an st a : :
cheannach n6 a théisceadh tu féin. 9 - 11 bliana d'aois 60-110
* 800ml uisce * Grainne (pinch) salainn L 12 - 16 bliana d’aois 60-110 )

e Crdiscin tomhais
» Cuisneoir (mas mian leat)

* Rud éigin chun an leacht a shuaitheadh

m.sh. splndg Taispeanann an chairt seo duit go bhfuil uimhir éagsuil bhuilli an chroi sa néiméad (rata
frithbhuailte) ag aoiseanna éagsila. Tomhais cén rata frithbhuailte atd agatsa.
Gheobhaidh ti amach sa chéad ghniomhaiocht eile. Na déan dearmad — ta
frithbhualadh amhdin ag gach buille an chroi. Comhair na frithbhuailti agus beidh a

fhios agat cé chomh tapa agus atéa do chroi ag bualadh.

TREORACHA:

1. Measc na comhabhair (ingredients) ar fad sa chrdiscin.

2. Mas maith leat deochanna fuara, cuir do dheoch isteach sa chuisneoir.
BUNABHAIR:

¢ (log nd uaireaddir le snathaid na soicindi.

e (ara le ra leat cathain a thosoidh ti agus cathain a chriochnéidh tu.
e Paipéar agus peann luaidhe

DUSHLAN BREISE:
Déan deochanna iseatonacha le blasanna (flavours) éagsula. D’fhéadfa suirbhé
ranga a dhéanamh chun fail amach cén blas is fearr le formhdr an ranga. )

TREORACHA:
1. Aimsigh do chuisle le do mhéar (bionn sé nios éasca teacht ar chuisle ag caol na

4 N
f 7 4 h 7 4 l laimhe n6 ar do mhuinedl). Cabhréidh an pictidr leat teacht air.
2
A ST10Y MO0 CNrol: |

Comhair na builli a mhothaionn t0 i 60 soicind. larr ar chara ti a ama.
. Is é seo do rata frithbhuailte nd builli an chroi sa ndiméad. Is é seo rata an chroi
‘faoi shuaimhneas’ (at rest) mar ni raibh aon aclaiocht (exercise)

Léigh leat agus faigh amach cén fath. a dhéanamh agat ag an am.

Artaire

/

DUSHLAIN BHREISE:
An athraionn rata do croi nuair a bhionn ti ag déanamh aclaiochta? Tuar.

Ta do chroi i lar do chliabhraigh (chest).
Nascann (connects) feadain (tubes)
bheaga bhideacha do chroi le gach uile
chuid de do chorp. Is artairi (arteries)
agus féitheacha (veins) iad na feadain
seo. Nuair a bhuaileann do chroi,
gluaiseann an fhuil tri na hartairi ar nds
toinne (wave). Tugaimid an t-ainm

Bi ag bogshodar ar an lathair (jog on the spot) ar feadh ndiméid. Stop agus comhair
rata do fhrithbhuailte aris, mar a rinne t( thuas. An raibh na torthai mar an gcéanna
nuair a bhi ti ar do shuaimhneas?

v

Anois, tabhair seans do do chara an ghniomhaiocht seo a dhéanamh. An raibh bhur

“frithbhualadh’ no ‘cuisle’ (pulse) ar an | \ torthai costiil le chéile? D
tonn seo. Bionn frithbhualadh amhain ag
Féith gach buille an chroi. s féidir an )

frithbhualadh a mhoth( ar do chorp, in
aiteanna ina bhfuil na hartairi an-ghar don

- Arbh eol duit?

chomh minic a tharlaionn frithbhualadh sa
néiméad. Braitheann sé ar d’aois agus ar
leibhéal d’aclaiochta (fitness) freisin.
Buaileann croi na lithchleasaithe suas le
200 uair sa ndiméad ma bhionn siad ag
rith n6 ag déanamh spdirt. Tomhaiseann
reathaithe an mharatdin rata a gcuisle
nuair a bhionn siad ag cleachtadh chun
bheith cinnte nach bhfuil an croi ag obair
rddhian.

r thug tu faoi deara riamh go
Ambuaileann do chroi i bhfad nios
tapula tar éis duit bheith ag rith no
ag déanamh aclaiochta (exercise)?

Tugann reathaithe an mharatéin agus
\Iﬂthchleasaithe eile an-aire don chroi.

mbionn an rata ar ais ag an ngnathrata
‘faoi shuaimhneas’. Tégann sé tamaillin
chun moillid. Tugann eolaithe an t-ainm
am téarnaimh (recovery time) ar an
méid ama a thdgann sé ar do chroi moilliti
go dti an gnathrata i ndiaidh aclaiochta.
Insionn d’am téarnaimh duit cé chomh
haclai (fit) ata td. Ma théann rata do chroi
ar ais go han-tapa chuig an ngnathrata

\_‘faoi shuaimhneas’, ta tu an-aclai.

chraiceann, m.sh. ag taobh an mhuinil uair a chriochnaionn ti ag  Oibrigh amach d’am téarnaimh
agus ag caol na laimhe (wrist). Tugaimid déanamh aclaiochta, moillionn 1. Tomhais agus taifead rata do
an t-ainm ‘rata frithbhuailte’ ar cé (slow) builli do chroi aris go dti go fhrithbhuailte ‘faoi shuaimhneas’.

2.

38
. Lean ort & thomhais gach ndiméad go

. Cén fad a thdg sé ar do chroi dul ar ais

Bogshodar ar an lathair ar feadh
2 ndéiméad.
Tomhais rata do fhrithbhuailte aris.

dtéann sé ar ais chuig an rata ‘faoi
shuaimhneas’ aris.

chuig an ngnathrata? Is é seo an t-am
téarnaimh.

J
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Swmaoinigh air seo:

Thomhais Mollai am téarnaimh Mhaidhc

ag tls laethanta saoire an tsamhraidh.
Bhi am téarnaimh 10 néiméad aige.

Cuir clvas
ort féin

Is féidir rata do chroi a thomhas freisin

Thombhais siad aris é nuair a chuaigh siad
ar ais ar scoil i mi Mean Fémhair. Bhi am
téarnaimh 5 néiméad ag Maidhc an uair
S€o.

An raibh Maidhc nios aclai tar éis shaoire
an tsamhraidh? Cén fath?

ma éisteann td leis agus na builli a

chomhaireamh. Ar éist dochttir le do

chroi tri steiteascop riamh? D’airg

(invented) dochtdir an chéad steiteascop

nios mé né 170 bliain 6 shin. Bain triail as

Ratai croi na
n-ainmhithe

do cheann féin a dhéanamh agus éist le

croi do charad leis.

Bionn rata croi éagsuil ag ainmhithe éagstla. Féach ar an gcairt go bhfeicfidh ti an bhfuil
patrdn sna huimhreacha. Leid: Smaoinigh ar mhéid na n-ainmhithe. Ta an freagra ar
leathanach 4.

BUNABHAIR: - ~
* Buidéal folamh plaisteach né Ainmhi Rata croi sa néimead
tonnadair (funnel) plaisteach Miol mér gorm 7
e Tidb cairtchlar m.sh. 6 Eilifint 35
phaipéar cistine
e Leon 40
o Seilitéip
e Scannan cumhdaithe (més mian leat) Coinin 200
e Siosur Luch 600
\_ Dallég fhraoigh (shrew) 800 )
( AIRE: larr ar dhuine fasta cabhri leat an buidéal plaisteach a ghearradh. ) \ y
TREORACHA: e

leath bhealaigh anios 6 bhun an bhuidéil.

2. Go ctramach, gearr an barr 6n mbuidéal, ag tost 6n scoiltin.
Beidh cruth tonnadéra agat.

3. Cuir ‘béal’ an tonnaddra sa tidb cairtchlair agus greamaigh é le seilitéip.

4. Greamaigh stiallacha (strips) seilitéipe nd scannain chumhdaigh trasna bhéal an
tonnadora go dti go bhfuil sé clidaithe, ar nos craiceann ar dhruma.

5. Cuir an taobh eile den titb le do chluas. Bi clramach leis. Cuir an ‘steiteascop’
in aice le rudai éagsula sa seomra ranga m.sh. clog.

6. Eist leis na fuaimeanna. An gcabhraionn an steiteascop leat na fuaimeanna a
chloistedil nios fearr?

7. Eist le builli chroi do charad. Bog an steiteascop thart go bhfaigheann td an it ina

1. larr ar dhuine fésta scoiltin (slit) a dhéanamh sa bhuidéal leis an siosur thart ar Fui"“eamh d 0 mh ara 1, 6"
h . 2 .4 g <& o | L‘—» '

XA (A e

Ma ta ti chun maraton a rith, beidh a lan a analann tl isteach. lompraionn an fhuil é
fuinnimh ag teastail uait chun leantint ar thart timpeall ar an gcorp. Ni féidir

bhfuil buille croi is airde. aghaidh ar feadn 42km. Roimh mharaton, — maireachtdil (survive) gan ocsaigin. An
itheann reathaithe a lan bia ina bhfuil gceapann ti go mbionn ar do chorp anald
DUSHLAN BREISE: fuinneamh — bia ar nés ardin agus pasta. nios minice nuair a bhionn ti ag déanamh
larr ar do chara bogshodar a dhéanamh ar an lathair ar feadh néiméid. Eist le buille Chqn an fumneamh a.b.h alpt amach as an aclajochta? - Déan an ghniomhajocht ar
o o mbia, teastaionn ocsaigin 6n gcorp freisin. leathanach 4 agus faigh amach.
\a c(hjroi aris.  An bhfuil sé difridil? ) Is gas & ocsaigin a fhaigheann ti 6n aer nuair )
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As anail

Tugaimid an t-ainm ‘rata anala’ ar lion (amount) na n-analacha a thdgann tu gach

néiméad. s anail amhain i analu isteach agus anal( amach.

BUNABHAR:
¢ (log nd uaireaddir le snathaid na soicindi.

TREORACHA:
1. Comhair cé chomh minic agus a analann tu isteach agus amach in
1 néiméad amhain..
2. An gceapann tu go n-athroidh aclaiocht do rata anala? Tuar.
3. Déan bogshodar ar an lathair ar feadh 2 ndiméad.
4. Taifead lion d’analacha in 1 néiméad amhain. An raibh an tuar i gceart?

SMAOINIGH AIR SEO:

An gceapann ti go n-athrodh aclaiocht dhifridil do rata anala? larr ar do mhuinteoir
\_an féidir leat do chuid tuairimi a thriail. J
4 )

e Ta do chroi chomh mér le do dhorn.

e D& mbeadh na hartairi agus na féitheacha ar fad i do chorp ceangailte le chéile,
rachadh siad timpeall an domhain 2", uaire.

e |theann luthchleasaithe banana roimh aclaiocht a dhéanamh mar cabhraionn sé leo
crampa a sheachaint.

e Bionn thart ar 5 litear fola i gcorp an duine fhasta.

¢ Buaileann do chroi thart ar 30 milliin uair sa bhliain!

'J0J9 BlRJ UB 3][I0W S| ‘Jyluuie-} Ue peayw eq
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TRASNA

1. Bionn thart ar 5 litear ---- i gcorp an duine thasta. (4)

4. Itheann reathaithe an mharatdin aran agus pasta chun --------- a thabhairt doibh. (9)
6. Rith Pheidippides 6 Mharaton go dti an ------ (6)

8. Ta fuinneamh le fail as an mbia seo. (5)

9. s féidir i a mhothd ag caol na laimhe. (6)

10. Cabhraionn ------ leat crampa a sheachaint (6)

sios

2. Beidh Maraton Bhaile Atha Cliath ar sial ar an ---- (4)

3. Thosaigh na cluichi ----------- sa bhliain 1896. (11)

5. Ta salann, uisce agus silcra le fail as ----- iseatonach. (5)
7. D6l sé gloine fiona i lar an réis. (6)

\Beidh na freagrai in eagran na seachtaine seo chugainn. Yy,

Foilsionn an Irish Independent Eureka, i
gcomhar leis an lonad Oideachas
Eolaiochta ag Colaiste Phadraig, Droim
Conrach, BAC 9, le tacaiocht 6n
gComhairle um Oideachas Gaeltachta
agus Gaelscolaiochta.
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