MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

PEVNE TELO
ASTRONAUTA

trénink brisnich a zddovych svalli

Silné bfisni a zadové svaly chrani patefr, zajis-
tuji spravné drieni téla a pfenos energie téla.

Budes provadét cviky velitele Cruncha a pilota Planka na zpevnéni bfisnich a zadovych svald.

Brisni i zddové svaly pracuji spolecné pfi vétsiné fyzickych aktivit — sedani, vstavani, lehani, zvedani pfedmétl. Ale i
v okamtZicich, kdyzZ jsi témér uplné v klidu. Svaly také spolupracuji pti udrzovani polohy téla pfi noSeni tézkych predmétu
— tfeba batoht nebo Skolnich tasek.

Ukol mise: Trénink bfi$nich a zddovych svall

Kapitandv zdvih:
1. Lehnisina zada, kolena ohnuta, chodidla na podloZce, ruce zkfizené ptes prsa.
2. Poutij pouze své brisni svaly a zdvihni se tak vysoko, aby tvoje lopatky opustily podlozku.
3. Lehnisizpét.

Opakuj cvik po dobu 1 minuty.

Zapis si vysledek do deniku mise.

Pilotovo prkno:
1. Lehnisi na bricho, srovnej télo, vyrovnej nohy.
2. Ruce zavfiv pést a opfi je o podlozku. Stabilizuj své télo zatazenim brisnich svald.
3. Zvedni horni ¢ast téla z podlozky jen pomoci sily svého predlokti. Celé tvé télo musi byt pfi cviku napnuté a rov-
né jako prkno.
4. Udrzuj tuto pozici po dobu nejméné 30 vtefin.
5. Odpocin si minimalné 1 minutu a opakuj cvik.
Poznac si své pocity pred a po cviceni.

Tim, Ze zlepsis silu svych svall, budes |épe stabilizovat své télo, bude$ mit lepsi drZzeni téla a vyvarujes se zranéni. Budes
mit vice sily pro ndhlé zmény pohybu tfeba pfi sportu nebo pfi upadnuti.

VyuZiti pevnych bfiSnich a zadovych svalli v kosmonautice:
Stejné jako na Zemi, musi byt astronauti i ve vesmiru schopni se ohybat, kroutit, otacet nebo vytahovat. Musi mit silné

svaly, aby mohli dobte plnit své narocné ukoly a vyhnuli se zranéni. Kdyz kosmonauti pracuji ve vesmiru, potfebuji nejen
ohybat své télo, a také ho drZzet rovné po dlouhou dobu. Vzhledem k tomu, Ze astronautovy svaly v kosmu ochabuji ne-
dostatkem bézného pohybu, je nutné provadét fadu rlznych cviceni nejen béhem vlastniho kosmického letu, ale i pred
nim a po navratu z expedice. Na Zemi to je predevsim plavani, béh, silovy trénink, nebo gymnasticka cviceni. Ve vesmiru
pouZivaji astronauté specialni cvicebni zafizeni, vyvinuté pro jejich potrebu.

ZlepSovani vykonu:

Zvys pocet opakovani , Kapitanovych zdvihd“ za jednu minutu

Pfi ,Pilotové prkné“ se neopirej o zem rukama, ale pres poloZeny vétsi mic¢ (basketbalovy nebo medicinbal)
Drz pozici 1 minutu nebo se opirej pouze o jednu nohu (druhou nadzvedni do strany) a drz se v pozici 30 vtefin

Varianty mise:

Pouzij prolézacky na posileni bfisnich a zadovych svall — houpani, vis na Zebfiku.

Zahraj si néjaky tymovy sport, kde potifebujes pevné drieni téla — fotbal, vybijend apod.

Vyzkousej si cviceni zamérené na posileni a regeneraci svald, jako je naptiklad joga, pilates nebo gymnastika.

Building An Astronaut ,,Core” Sportovni discipliny - télocvi¢na




