MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

SOUBOJ S GRAVITACI

trénink prsnich a zadovych sval(l

Kdyz vyskocite do vzduchu, budete ,,pfitazeni” zpét
na pevnou zem. | jablka a listy padaji ze stromt na
zem. Vse je pfitahovano na zem diky
gravitaci (zemské pfitazlivosti).

,Hmota“ neni jiny vyraz pro ,hmotnost”! ,Hmota” je mnoZstvi latky, z které je
napftiklad mic vyroben. ,Hmotnost” je vlastnost hmoty (tedy mice), ktera vyjadfuje
miru gravitacnich a setrvaénych Gcinkd hmoty (tedy mice). Zatimco ,hmota“” je
vSude ve vesmiru, i na Zemi, nebo na Mésici, Marsu, Slunci stejna, ,,hmotnost” se bude ménit v zavislosti na tom, kde se
s micem pohybujeme...

Budete cvicit s micky rdznych velikosti a hmotnosti — a budete tak simulovat gravita¢ni podminky ve vesmiru a na ruz-
nych planetach.

Na ,Zemi“ je gravitace rovna hodnoté , 1“, ve volném vesmiru se blizi hodnoté ,0“, na Mésici je to ,1/6“ zemské gravita-
ce, na povrchu Marsu ,,1/3“ zemské gravitace. Na Jupiteru je naopak dvojndsobna oproti zemské.

Zaroven budete s micky posilovat svaly na svych pazich a trupu a zlepSovat koordinaci pohybu. Silné bfisni a zddové sva-
ly chrani pater, zajistuji spravné drieni téla a spravny pfenos energie vaseho téla pfi praci nebo hrach.

Ukol mise: Trénink prsnich a zddovych svald
e Pfipravte si minimalné 3 mice rozdilnych hmotnosti — naptiklad mi¢ na volejbal, basketbal a medicinbal.
e Udélejte dfep s jednim z mi¢d v rukou.
e Skocte s micem v ruce a po doskoku ho zvednéte nad hlavu
O Skakejte s mi¢em po draze v délce 3 metry (viz. obrazek)
O Prihrajte svému spoluzakovi, ktery bude skdkat po draze nazpét.

® &
R L il ek
.line.. #’ . 'if " . -i’. | ey
'® & P |
“ b ‘- b} ‘_‘
- o )

e Vytvorte kruh o pfiblizné 10 hracich. Rozkrocte se vSichni na Sifi ramen.

e Mic kutdlejte po zemi ke spoluhrdci, nesmi skdkat. Nesmi vdm projit mezi nohami, pokud ho nezachytite, jste vy-
fazeni. Pokud ho chytite, koulejte ho k dalSimu spoluhradi.

* Opakujte vSechny cviceni s dalSimi tézsimi mici a porovnejte vysledky. Jsou néc¢im pozoruhodné?

Pusobeni gravitace pfi praci astronautti:

Astronauti nebudou v blizké budoucnosti chodit po povrchu jinych planet. Presto pfi jejich vycviku se k vlivu gravitace
velmi hodné prihlizi. Pfi své pracovni ¢innosti totiZ pracuji v prostfedi s témér nulovou gravitaci, v takzvaném mikrogravi-
tacnim prostredi.

Po navratu na Zem po dlouhém pobytu na Mezinarodni kosmické stanici se vétsSinou citi unaveni a zemska gravitace
zpUsobuje, Ze se jim vSe zda hodné tézké. Proto musi cvicit, aby posilili své svaly a opét si zvykli na gravitaci zde na Zemi.

ZlepSovani vykonu:
Skakejte po delsi draze nebo s jesté tézsim micem nebo pfi cviceni v kruhu k sobé nestljte celem, ale zady

Varianty mise:

Zkuste rGzné typy mickl — pridejte napf. jesté tenisovy, fotbalovy, florbalovy, ... Pro¢ ma kazdy jinou hmotnost?

Urcete gravitaci vSech planet v nasi Slunecni soustavé vzhledem ke gravitaci Zemé. Zkuste ke gravitacim jednotlivych
planet pfiradit rizné mice. Spocitejte si vahu na kazdé planeté v nasi slunecni soustavé.

Planet You Go, Gravity You Find Sportovni discipliny - télocvi¢na




