MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

MESICNI CHUZE
trénink sily a koordinace pohybl

Mnoho kazdodennich ¢innosti vyzaduje silu a
dobrou koordinaci pohybd. Casto musite zvladnout
své vlastni télo a pohybovat se bez padu a ztraty
rovnovahy.

Vyzkousite si ,medvédi“ a ,krabi“ chlzi, zlepsite svou svalovou silu i koordinaci horni a dolni ¢asti svého téla.

Ukol mise: Trénink sily a koordinace pohybi
,Medvédi“ chlize:

1. Zmeéfte trasu dlouhou 12 metrd.

2. V poloze s rukama i nohama na podlaze a s oblicejem dolli se pohybujte jako kolibajici se medvéd.
3. Povyznacené trase dlouhé 12 metrl se pohybujte v ,,medvédi” poloze po dobu 2 minut.

4. Pocitejte drahu, kterou za urceny cas projdete v ,medvédi“ poloze.

,Krabi“ chlze:
1. Posadte se na zem, ruce za sebou, kolena ohnutd, chodidla na podlaze.
2. Zvednéte télo nahoru a pohybujte se jako krab (s oblicejem nahoru) po draze dlouhé 12 metr(i po dobu 2 minu-
ty.
3. Poditejte drahu, kterou za urceny ¢as projdete v ,krabi” poloze.

Potieba dobré koordinace pohybu v kosmonautice:

Stejné jako vy, musi i astronauti rozvijet svoji svalovou silu a koordinaci pohyb(. V prostoru s velmi nizkou gravitaci, kte-
ra je ve vesmiru, astronauti nemohou chodit tak, jako na Zemi. Misto toho, oni koordinuji pohyby rukou, nohou a téla
tak, Ze se tahanim nebo tlacenim pohybuji z mista na misto.

Stejny zplisob pohybu ale vyuzivaji napfiklad i potapéci.

Zlepsovani vykonti:
* Soutézte v pfimych zavodech se svymi spoluzaky.
e Projdéte jeden Usek jako ,medvéd” a dalsi jako ,krab“ — a opakujte celkem tfikrat.
» Dejte si pozor na pretizeni kotnik( a zapésti!

Varianty mise:
e Zkuste se pohybovat v jednotlivych pozicich nejen dopfedu, ale i pozadu!
e Vjedné z pozic si zahrajte fotbal s velkym nafukovacim balénem.
e Nechte ruce na jednom misté a pohybujte se pouze pomoci nohou v kruhu jako hodinové rucicky.

Do a Spacewalk! Sportovni discipliny - télocvi¢na




