MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

KOSMICKY CYKLISTA

trénink svali nohou

Jizda na kole procvicuje svaly na nohou, zlepsuje kardio-
vaskularni systém i zvySuje vytrvalost.

Cyklistika ptispiva i k zlepseni Zivotniho prostfedi na nasi planeté, protoze se pfi ni nepou-
Zivaji motorovad vozidla!

Jizda na kole pfispiva k posileni srdce, cév a plici, zvySuje vytrvalost a pocvicuje svaly na
nohou. Pti cyklistickém tréninku i poznate novd mista v okoli svého bydlisté. Zlepsite si i
rovnovahu a koordinaci pohybu pfi jizdé.

Ukol mise: Trénink sval&i nohou

Tato mise je mimoskolni a dobrovolna!

Ve svém volném cCase a s ohledem na pocasi si najdéte trasu dlouhou nejméné 3 kilometry a v klidném tempu si ji pro-
jedte. MlzZete jet sami nebo ve skupince s dalsimi Gcastniky ,Mise X“ nebo jinymi pfateli nebo spoluzaky.

Podejte svému uditeli zpravu o tom, Ze jste cyklisticky trénink uskutecnili a kolik kilometrU jste pfi ném ve volné prirodé
ujeli.

Trénink mlZete samoziejmé opakovat.

Dbejte pfi tréninku na bezpecnost, pouzivejte vhodny odév, obuv a cyklistickou helmu a dalsi bezpecnostni dopliiky a
vystroj (jako napfiklad rukavice, chranice kolen a loktl nebo bryle).

Dodrzujte vidy bezpodminecné vSechna pravidla bezpecnosti pfi jizdé na kole a vSechna pravidla silni¢niho provozu.

Potreba silnych svali nohou v kosmonautice:
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Cyklisticky trenazér (ergometr) se pouziva bézné k tréninku kosmonautl na Mezinarodni kosmické stanici.

Télesné cviceni je soucasti kazdodenniho Zivota astronautll na Mezinarodni kosmické stanici ISS. Svaly a kosti jsou
v beztizném stavu ve vesmiru jen minimalné zatiZzené a kvuli tomu slabnou.

Astronauté musi denné minimalné 2 hodiny cvicit, aby zpomalily ztratu svalové hmoty a slabnuti (fidnuti) kosti. Cvic¢eni
také stimuluje srdce a krevni obéh, podporuje dychani a ¢innost plici

ZlepSovani vykonu:
Zapojte do svého tréninku i dalsi ¢leny své rodiny — rodice, sourozence, nebo své kamarady ¢i spoluzaky.

Get on Your Space Cycle! Sportovni discipliny — venkovni prostory




