MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

KOSMICKY ROKENROL

trénink rovnovahy a koordinace pohybl

V prostfedi mikrogravitace Mezina-
rodni kosmické stanice mohou ast-

ronauti provadét nejriizné;si kotr- gé// /
melce a akrobatické cviky. Zde na —
Zemi, v prostiedi s gravitaci, to tak snadné neni. %{

Budete napodobovat astronauty, ktefi jsou vzhiru nohama, a pro-
vadi akrobatické cviky. Budete metat kotrmelce pro zlepseni koor-
dinace pohyb( vaseho téla, jeho pruznost a rovnovahu. A budete tim i posilovat zadové a brisni svaly a svaly na nohou.

Udélat elegantni kotrmelec vyZaduje schopnost koordinovat své télo pfi pohybu, dobrou rovnovahu, silu svalll a mrst-
nost. Ale i nékteré dalsi denni ¢innosti vyZzaduji dobrou koordinaci pohybU, pruznost a smysl pro rovnovahu. Je to i oby-
¢ejna chize, zvedani a pokladani predmétl nebo treba tanec.

Ukol mise: Trénink rovnovahy a koordinace pohybt
* Pfi cviceni pouzijte dlouhou a silnou Zinénku nebo gym-

nasticky koberec! “ Y = i

e Udélejte kotrmelec — pomalu a presné. Opakujte 3x. :

* Predvedte dalsi gymnastické a akrobatické cviceni pod do- '
zorem ucitele

e Trénujte strecinkové cviceni.

Plsobeni beztizného stavu pfi praci astronauti: “ = : i '
V kosmickém prostoru, kde na né plsobi pouze zlomek gravitac- = ) b -

nich sil nez na Zemi, mohou astronauté predvadét velkolepé ak-
robatické cviky. Na Mezinarodni kosmické stanici ISS se astronau-

té pohybuji ,plavanim®. Neexistuje zde pro né 7adné ,nahore” a

,dole”. Proto mohou snadno udélat tfeba rfadu kotrmelcl bez ' . '
néjakého zvlastniho usili. - “ - ' =

To je proto, Ze tam nepUsobi zadné sily, které by branily jejich = - b - =

pohybu. Zde na Zemi se vsak véci chovaji jinak. KdyZ akrobat déla
salto, potrebuje vyskocit hodné vysoko a dostatecné rychle, aby
prekonal gravitaci, ktera ho stahuje doll zpatky na zem.

Kdyz si dobre nacvicite kotrmelce a salta zde na Zemi, budou se
vam délat hodné snadno, aZ se stanete skute¢nymi astronauty...

ZlepsSovani vykonu:
Zkuste salto skrze kruh, ktery drzi spoluzak. Zkuste kruh zvySovat.
Zkuste stoj na rukou s nohami opfenymi o zed. o

Varianty mise:
Pokud mate télocvicnu vybavenou trampolinou, vyzkousejte cvi-

ceni i s jejim vyuZzitim.
Vyzkousejte si kotrmelce a salta v bazénu. Jak plsobi voda pfi cviceni?
Zkuste si zacvicit v télocviéné na gymnastickych kruhach.
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