MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
KONTROLUJ SVOIi MISI!

trénink rovnovahy a prostorové orientace

Vsichni lidé potiebuji mit smysl pro rovnovahu a dobfe vyvinu-
tou prostorovou orientaci. Pokud ji nemaji tak jim hrozi poru-
chy chiize, pady a narazeni do véci okolo sebe.

Budete hazet a chytat micek ve stoji na jedné noze ke zlepseni rovnovahy a prostorové orien-
tace.

Dobra rovnovaha a prostorova orientace je dlleZita nejen pfi bézné chlzi, ale i pfi tanci, po-
tdpéni, atletice, skateboardingu, bowlingu nebo lyZovani. Ale i pfi jizdé na kole nebo skakani
na trampoliné.

Ukol mise: Trénink rovnovahy a prostorové orientace
» Vyberte hladkou a pevnou kolmou sténu, kterou vam vas ucitel schvali k pouziti pti této Misi-X.
» Hazejte tenisovy micek na zed a chytejte ho pti balancovani na jedné noze.
* Nohu zvednéte a skrcte dozadu v koleni.
* Micek hazejte tak, aby se neodrazel od zemé.
e Zméfte Cas, po ktery vydrzite stat na jedné noze a hazet-chytat micek.
e SnaZte se vydrZet alesponi 30 vtefin.
e SnaZte se zlepSit na alespon 1 minutu bez doteku nohou zemé nebo padu micku.

e Rozdélte se do skupin o minimalné 6 hracich, postavte se do kruhu.
» Stdjte vSichni na jedné noze a hazejte micek hraci sikmo proti vam.
e Kdo se béhem hry dotkne zemé druhou nohou, nebo musi pro udrZzeni rovnovahy poskakovat, vypadava ze hry.

Rovnovaha a prostorova orientace kosmonautu:
Béhem prvnich nékolika dnli kosmickych letl a po navratu na Zemi dochazi u astronautl ke zménam v prostorové orien-

taci. Pfi navratu na Zemi dochazi u nékterych i ke ztratam rovnovahy.

Proto védci peclivé pripravuji pro astronauty cviceni na zlepSeni prostorové orientace a ke zlepseni rovnovahy.

Mozek astronautll se ve vesmiru musi naucit zpracovavat nezvyklé signdly z vestibularniho systému (centrum rovnovahy
ve stfednim uchu), ktery je zmaten z nezvyklého beztizného stavu a jehoz signdly nejsou v souladu s informacemi doda-
vanymi mozku prostfednictvim zraku astronauta. Diky tomu mozek vydava chybné signaly a astronaut ztraci rovnovahu
nebo se Spatné orientuje v prostoru kosmické lodé.

Tyto problémy obvykle zmizi po nékolika hodindch nebo dnech, i s pfispénim cviceni, které astronauté provadéji. Do té
doby ale musi byt astronauté mimoradné opatrni, a nemohou provadét nékteré Cinnosti.

ZlepSovani vykonu:

Balancujte pfi hdzeni micku nejprve 1 minutu na jedné noze, potom 1 minutu na druhé noze. Porovnejte své vykony. Je
mezi nimi néjaky znatelny rozdil? Proc?

Hazejte micek pti balancovdni na jedné noze na malé trampoliné. Pozor na bezpecnost, hrozi vy$si nebezpeci padu!

Varianty mise:
Zkuste balancovat (bez hazeni micku) se zavienyma nebo zavazanyma oc¢ima. Na jedné, potom na druhé noze.

Jump Mission: Control! Sportovni discipliny - télocvi¢na




