MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

VYSKOC NA MESIC

trénink fyzické vytrvalosti

Silné srdce a odolnost svalli vam umozni byt fyzicky
aktivni po mnohem delsi dobu!
Silnéjsi kosti vdm umozni béhat, skakat, pracovat a
hrat si s mensi pravdépodobnosti zranéni.

Budete cvicit se Svihadlem pro zvyseni pevnosti kosti a ke zlepSeni prace srdce a
krevniho obéhu a ke zvyseni fyzické vytrvalosti.

Vase kosti budou silnéjsi, kdyz budete cvicit s vyuZitim jen své vlastni vahy — pfede-
vsim béhat a skdkat. Postupné posilite své srdce a svaly, vydrzite pracovat, cvicit a béhat déle, aniZ byste se citili unave-
ni.

Po tréninku mozna zjistite, Ze nékteré Cinnosti, po kterych jste byli predtim unaveni, ted zvladnete bez Unavy a snadnéji.
Jen vase srdce bude bit rychleji...

Ukol mise: Trénink fyzické vytrvalosti
o Skakejte na misté ptes Svihadlo po dobu 30 vtefin.
O Odpodinte si 1 minutu.
O Opakujte sérii celkem 3x

o Skakejte pres Svihadlo po dobu 30 vtefin a pohybujte se pfitom po volném prostoru télocvicny.
O Odpodinte si 1 minutu.
O Opakujte skoky celkem 3x

e Obé série opakujte dvakrat.

Vyuziti fyzické vytrvalosti v kosmonautice:
Na Zemi jsou vase kosti, diky vasi hmotnosti a gravitaci, konstantné namahany. UdrZujete si pevnost kosti tim, Ze vyko-

navate pravidelné denni ¢innosti — chodite, stojite, béhate.

Ve vesmiru astronauté nechodi, ale ,plavou” — a tim jejich svaly ochabuiji a jejich kosti se oslabuiji.

Proto pro astronauty ve vesmiru pfipravuji specialisté na Zemi zvlastni rezimy cviceni i jidla.

Silné kosti a pevné svaly umozni astronautlm bezpecné splnit vSechny planované ukoly, at jiz uvnitf kosmické stanice,
tak i pfi praci na jejim povrchu, nebo na povrchu Mésice, Marsu ¢i jiného vesmirného télesa.

ZlepsSovani vykonu:
Skakejte pres Svihadlo po dobu 1 minuty bez zastaveni.
Skakejte s meziskoky, nebo jinym dalsim bezpecnym zplsobem.

Varianty mise:

Pocitejte, kolik skok( udélate za uréeny ¢as 30 nebo 60 vtefin.
Skakejte predem urcenou trasou kolem kuzel(.

Zkuste si skok daleky, trojskok a skok vysoky.

Zkuste tancit, coz také nékdy vyzaduje skakat, i alespon poskakovat.

Jump for the Moon Sportovni discipliny - télocvi¢na




