MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

RYCHLOSTIi SVETLA

trénink rychlé reakce a soustredéni

Rychla reakéni doba a presna reakce ,,oko-ruka”
vam umozni chytit padajici Ci letici véc nebo se
uhnout z cesty rychle se pohybujicimu pfredmétu.
To plati nejen pfi chytani mice na hristi, m ale i
pfi pfechazeni ulice, jizdé na kole nebo nékdy
pozdéji pti Fizeni automobilu nebo motocyklu.

Zkraceni reakéni doby ,,oko-ruka“ se da natrénovat opakovanim cviceni a lepsim
soustfedénim pfi cvi¢eni. Po Case zjistite, Ze jste |épe pfipraveni reagovat na
neocekdvané udalosti. Rychlé a pfesné rozhodovani a pohyby ale vyZaduji i né-
které oblibené pocitacové hry nebo treba sporty jako je volejbal, tenis, ping-
pong.

Vasi koncentraci a reakci mohou ovliviiovat i udalosti, nebo plsobi na vase soustfedéni — napfiklad
ménici se osvétleni, neocekdvané zvuky (bzucdk, zvonek) ¢i pohyb v okoli.

V této Misi-X budete méfit ¢as vasi reakce pomoci pravitka, budete procvi¢ovat svoji koncentraci a
zlepSovat svoji reakéni dobu.

Ukol mise: Trénink rychlé reakce a soustfedéni
1. Tuto Misi-X budete provadét se spoluzakem. Jeden bude ¢len posadky, druhy instruktor.

2. Sednéte si nebo stdjte p¥imo proti sobé. Clen posadky natdhne svoji dominantni ruku (vétdinou
je to ruka, kterou pisete) pred télem smérem k instruktorovi.

3. Palec a ukazovacéek rozeviete na 2 cm od sebe.

4. |Instruktor drZi pravitko prsty na jednom konci kolmo dolu a vsune ho mezi

vzdalenost reakéni Cas

palec a ukazovdacek soutéZiciho tak, aby prsty soutéZiciho byli na drovni ,nu- | 5¢m 100 ms (0.10 sec)
ly“ na pravitku.

5. Po signélu , pFipraven” pusti instruktor do nékolika vtefin bez upozornéni | f-5cm 120 ms (0.12 sec )
pra\{ltko (pouz’e r‘ozevre prsvt,y, ve !(terych kqnec pr?wtka dr2|) a soutézici ¢len 10 em 140 ms (0.14 sec)
posadky se svymi prsty snazi pravitko co nejrychleji zachytit.

6. Poznadte vzddlenost na pravitku, kterd odpovida mistu, kde prsty sevfely pa- | 12.5 em 160 ms(D.16 sec)
dajici pravitko.

7. Opakujte cviceni celkem 10x a poznamendvejte si vysledky. 15 em 160 ms (0.18 sec)

8. Nezapomernte, Ze pred kazdym zahajenim dalSiho pokusu musi byt palec
s ukazovackem rozevieny na 2 cm od sebe!

9. Nejlepsi vysledek si poznalte a prepocitejte na reakéni dobu s vyuZitim ta- | 20 em 200 ms (0.20 sec)
bulky.

175 cm 190ms (0.19sec)

2275 cm 220ms(0. 22 sec)

Potieba rychlé reakce a dobrého soustfedéni u kosmonautii:
V rdmci pfipravy na cesty do vesmiru, musi astronauti mnoho hodin se svymi instruk- | 25-5 c¢m 230 ms (0.23 sec)

tory cvicit své rychlé reakce na neocekavané udalosti.

Pfi pInéni rady ukold, jako je napfiklad manipulovani s robotickou paZi na Mezina-
rodni kosmické stanici ISS nebo pfi pfistavani raketoplanu, musi ¢lenové posadky | 30.5 cm 250 ms. {0.25 sac.)
rychle a pfesné reagovat.

Astronauti musi také umét pracovat v situacich, které mohou negativné ovlivnit jejich reakéni dobu — jako je napftiklad
osvétleni, teplota, fyzicka unava Ci hladina hluku. VSechny tyto ¢innosti musi natrénovat pred startem své kosmické mi-
se. Ktomu na Zemi pouZivaji nejriznéjsi simulatory, které mohou zlepsit jejich reakéni dobu a presnost reakce mezi
okem (které udalost vidi) a rukou (kterd vykona patti¢nou Cinnost).

275 cm 240 ms (0.24 sec)

Zlepsovani vykonu:

Zmacknéte pred zachytavanim pravitka nejprve 15x mékky micek a zkuste, jak to ovlivni vasi reakéni dobu. Pozorujete
néjaky rozdil? Vysvétlete divod.

Pred pokusem si 20x poskocte. Je ve vasem nasledném vykonu znat néjaky rozdil? Proc?
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