MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

VYSTUP NA
MARSOVSKOU HORU

trénink rovnovahy a koordinace

Mit dobrou koordinaci pohybl a rovnovahu znamena
umét rychle a spravné reagovat a prizptsobit svij pohyb danym okolnostem.

Nékteré denni aktivity vyZaduji hbitost, koordinaci pohybl a rovnovahu — predevsim pfi

sportu, hrach, turistice, ale tfeba i pti béZné cesté po schodisti.

Béhem této mise budete lézt a Splhat po télocvicném Zebfiku (Zebfinach) s cilem zlepsit svlj smysl pro rovnovahu a ko-
ordinaci pohybU a posilit své svaly.

Ukol mise: Trénink rovnovahy a koordinace pohybu
Cviceni a lezeni po Sikmych a kolmych Zebfinach nebo cviéné horolezecké

sténé.

Vystup a sestup po vnéjsi nebo vnitini strané Zebfriku.

Zaveés na pricce zebriku. Vysledny c¢as zaznamenejte do svého deniku mi-
se.

Porovnejte Casy dosazené pfi lehci (vystup po vnéjsi strané Zebriku a se-
skok) a tézsi (vystup a sestup po vnitini strané Sikmého Zebtiku) varianté
cviceni.

Lezeni a Splhani zlepsuje silu horni ¢asti téla, ktera je nesmirné dllezita
pro stabilitu tvého téla, lepsi drZzeni téla a rovnovahu. Lezeni zvysuje po-
védomi o téle, coz je duleZité v kazdodennim Zivoté.

VyuZiti rovnovahy a koordinace pohybi v kosmonautice:
Béhem zdakladniho vycviku a pfi pfipravé na vesmirnou misi, astronauti

provadeéji cinnosti zamérené na posileni svalstva horni ¢asti téla, stabilitu
celého téla, rovnovahu, flexibilitu a pruznost. Astronauti trénuji na umé-
lych horolezeckych sténach, obcas i venku na skutecnych skaldch. Lezeni
vyzaduje hodné sily a vytrvalosti — a to je dokonala pfiprava na narocné
kosmické vychazky, které musi astronauté pti své praci obc¢as absolvovat.

Horolezecka pfiprava vyZaduje i znacné dusevni soustfedéni a fyzickou
silu a tu potrebuji astronauté pfi své praci také.

ZlepSovani vykonu:
Série az tfi opakovani — vystup, sestup/seskok
Splhani na lané

Let’s Climb a Martian Mountain Sportovni discipliny - télocvi¢na




