MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
SILA POSADKY

trénink sily svalll a pevnosti kosti

Silné svaly a kosti jsou dilezité pro vase celkové zdravi.
Jsou nezbytné pro veskeré prace doma, ve Skole i pfi
hrach.

Kdyz zvedate jakoukoliv véc z podlahy, vstdvate z postele, nebo se ohybate, abyste vidéli
pod lavici, pouzivate svaly horni i dolni ¢asti téla. Pohybové aktivity, jako jsou tyto, vdm
pomohou udrzZet vase svaly a kosti silné!

V této misi budete délat kliky a dfepy pro rozvoj a posileni kosti a svall horni a dolni ¢asti
svého téla.

Ukol mise: Trénink sily svald a pevnosti kosti
Drepy:
1. P¥iprovadéni diepl vyuZijte pouze své télesné hmotnosti, nepridavejte si Zadné zatéze!
Postavte se s nohama od sebe na Sitku ramen, zada rovné, ruce podél téla, dlané k télu.
Udélejte drep, snizte své télo, ohnéte kolena, ale udrzte pfitom rovna zada.
Zvednéte ruce dopredu pred télo pro udrzeni rovnovahy.
Zvednéte své télo zpét do vychozi pozice.
Opakujte 10 - 25 x (podle rozhodnuti ucitele).
Odpocinte si 1 minutu a sérii opakujte jesté dvakrat (v dalsi sérii mUzZete udélat drep( vice nez v predchazejici).
Méfte Cas celé série diepd.
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Kliky:

1. Lehnéte si na zem na bficho.

2. Polozte ruce na podlahu na $ifi ramen.

3. Zvednéte se jen pomoci sily svych rukou na napnuté ruce - podlahy se dotykaji pouze ruce a $picky nohou (po-
kud to je pfilis obtizné, mohou zlstat na zemi vase kolena).

4. Vratte se do vychozi polohy v lehu na bfichu.

5. Opakujte cvik 10 - 25 x (podle rozhodnuti ucitele).

6. Odpocinte si jednu nebo vice minut a sérii opakujte jesté dvakrat (v dalsi sérii mGzes udélat klik( vice neZ v sérii
predchazejici).

7. Cvicte jen s vyuzZitim své vlastni télesné hmotnosti, nepridavej si Zadné dalsi zatéze.

8. Méfte Cas celého cviceni

Proc potiebuiji astronauté pevné kosti a silné svaly:
Astronauti musi provadeét fyzicky narocné ukoly ve vesmiru, které vyzaduji pevné a silné svaly a kosti. Ve stavu beztize ve

vesmiru svaly a kosti slabnou, proto musi astronauté pravidelné cvicit. Cviky pro né pfipravuji kondi¢ni specialisté na
Zemi a astronauté jsou pod stdlym dohledem béhem celé své kosmické mise.

Jejich svaly a kosti musi zlstat pIné pouZitelné pro veskerou jejich prlizkumnou a védeckou praci ve vesmiru.

Nedostatek fyzické aktivity mUZe zvysit riziko Urazu, protoZe svaly a kosti mohou byt slabé a kiehké.

ZlepSovani vykonu:

Zrychlete série drepU, zkuste délat dfepy pouze na jedné noze.

Udélejte sérii klik(l s rukama na mici a udrzujte pfi cviceni rovnovahu.

Po dokonceni kliku se odrazte a tlesknéte rukama nebo délejte kliky na jedné ruce, potom na druhé ruce.

Varianty mise:
Posilujte ruce Splhanim a ru¢kovanim po vodorovné zavéseném Zebfriku.

Crew Strength Train Sportovni discipliny - télocvi¢na




