Cvicte a pohybujte se, aby bylo vase srdce silnéjsi. Cviceni je dileZité pro udrzeni zdravého kardio-
vaskuldrniho systému, pevnych kosti a silnych svald. Existuji dva typy cviCeni - aerobni a anaerobni.

Vase srdce je sval, ktery pumpuje krev do celého téla.

Je to motor vaseho téla! Srdce je sval, ktery musi byt silny, aby
dobfe fungoval lidem na Zemi i kosmonautdim ve vesmiru ve
stavu beztiZe. Srdce se posiluje pravidelnou fyzickou aktivitou a
cviéenim. Je proto duleZité se zapojit do fyzickych aktivit s cilem
ziskat, posilit a udrzet silné srdce ale i dalsi svaly ve svém téle.

MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

OBJEVUJ A POZNAVE)

trénink srdce a krevniho obéhu

Aerobni a anaerobni cviceni se vzajemné kombinuji, obé jsou velmi duleZita pro lidské télo.

Prvni prizkumna mise:

Pfipravte uprostred télocvicny zkoumané Gzemi se vzorky — péti mici (pro kazdou sku-
pinu) rGznych velikosti a vah, které budou predstavovat mési¢ni kameny, meteority,
komety, asteroidy, vesmirny odpad a satelity. Po kraji télocvi¢ny vybudujte Sest zakla-
den, na které bude pracovat Lékar mise a odkud budou vychazet Prizkumnici.

Vypocitejte a zaznamenejte svou cilovou tepovou frekvenci (THR) a poznacte si ji do
deniku mise — vypocet provedete podle vzorce THR = (220-vas vék) x 0,7 (Pozn.: Nor-
malni srde¢ni frekvence v klidu je pro déti ve véku 6-15 rokd zhruba 70-100 tepd/min).

Pripravte Sest dvouclennych tymQ - jeden ¢len tymu bude Lékafem zakladny, dalsi ¢len
tymu bude Prizkumnik mise.

Prizkumnik na zacatku akce odpociva pét minut vleZe a v klidu. Potom mu Lékar zmérFi
jeho aktualni srde¢ni tep za minutu (poznamka: sta¢i méfit po dobu 10 vtefin a vyna-
sobit Sesti) a zepta se ho, jak se citi. Udaje zapi$e do deniku mise. Préizkumnik potom
ve vyznaceném Uzemi najde jeden z rozmisténych vzork(, sebere ho a odnese zpét na
zakladnu. Takto postupné na zékladnu pfinese pét vzorkl rdznych velikosti a hmotnos-
ti. Pfi svych cestach nesmi béhat, pouze rychle chodit. Potom stejnym zplsobem po
jednom odnese vzorky zase zpét do zkoumaného Uuzemi. Hned potom, po ndvratu na
zakladnu mu Lékar opét zméfi aktudlni srdecni tep a zjisti i dalSi zdravotni stav.

Udaje zapise do deniku mise.

Mizete také zvolit Kontrolora/kontrolory mise, ktefi budou sledovat, zda kazdy tym
peclivé dodrzuje pokyny a spravné funguje jako skupina. Kontrolofi mise zapisuji sva
pozorovani o kazdé prizkumné misi do deniku mise.

Druha prizkumna mise:

ZacCnéte opét na Zakladné mise. Lékar a Prlizkumnik si pouze vyméni své funkce.

Po zméreni aktualniho srdeéniho tepu zacne Prlzkumnik stladovat v rukou dva mensi
micky po dobu 30 vtefin. Hned potom se vyda do zkoumaného Uzemi na sbér vzorka.
Pét vzorkd prindsi postupné po jednom, nebéha, pouze rychle chodi. Potom opét vzor-
ky po jednom roznese do zkoumaného prostoru. Teprve nyni, po ndvratu na Zakladnu
mu Lékar opét zméfi tep, zjisti jeho zdravotni stav a Gdaje zapiSe do deniku mise.

Tézka prace kosmonautt:

Aerobni cviceni (z feckého aero = vzduch) je
pohybova aktivita, kdy prace srdce a dalsich
svall a metabolické procesy v nich, probihaji
za pritomnosti kysliku. Tedy jakékoliv cviceni
provadéné stfedni intenzitou po delsi ¢as se
zvySenou tepovou frekvenci. BEhem takového
cviceni je kyslik vyuZivan k preméné tukd a
glukosy na energii pro buriky.

Opakem aerobniho cviceni je anaerobni cvi-
€eni, coz je cviceni za nedostate¢ného pfisunu
kysliku. Jde o velké vykony béhem kratké
doby, napt. sprint nebo dalsi fitness aktivity,
které jsou zaméreny na silu a vybusnost.

Puls (tep) je tlakova vina, ktera je vyvolana
vytlaCenim krve z levé srde¢ni komory do
srdecnice (aorty), odkud se $ifi dalSimi tepna-
mi do celého téla. Puls Ize nahmatat na vét-
Sich tepndch blizkych povrchu téla, nejcastéjsi
tepnou pro méreni pulsu je krkavice, vietenni
tepna, zapéstni tepna, pazni tepna nebo ste-
henni tepna.

Kontrola pulsu: (zdroj: Demand Media)
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AZ budou zkoumat povrch Mésice a Marsu, musi byt kosmonauti fyzicky tak zdatni, aby dokoncili vSechny ukoly, které se od nich
vyZaduji. To bude predevsim prlizkum védecky zajimavych mist, sbirani vzorkd pidy a kamen a jejich doprava na zakladnu.
Kosmonauti budou také provadét védecké experimenty mimo Zakladnu, na povrchu planety a budou odesilat vysledky a informace
zpét na Zemi. Podobnou praci jiz provadéji nyni na Mezinarodni kosmické stanici ISS — v ramci ,kosmickych vychazek” instaluji nové
moduly a dily k ISS, pracuji s pfistroji, nafadim a experimentalnimi moduly. Aby vSechnu téZzkou praci zvladli, musi byt dobre fyzicky
pfipraveni. Kosmonauti pravidelné cvici pred i béhem své kosmické mise.

Védecké zkoumani mise:

Vytvorte pro cely oddil kosmonautl/tfidu graf, ktery bude ukazovat srdecni tep kazdého Prizkumnika na zacatku a po ukonceni své
mise. Porovnejte ziskana data s celou tfidou. Doslo k néjakym zménam a rozdilim? K jakym a co je jejich ddvodem? Proc rostla sr-
decni frekvence jednotlivych prizkumnik(? Pracovalo se vam |épe samostatné nebo v tymu?
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