MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

POHYBOVY ASTRO-KURZ

trénink hbitosti

Byt pohyblivy vyZzaduje, abyste byli rychli, silni a méli
dobrou rovnovahu a koordinaci pohybd.

Nékteré kazdodenni aktivity, jako napftiklad chozeni po schodech, pohyb ve volné pfiro-
dé, nebo hrani na honi¢ku vyZaduji hbitost.
Jak mUzZes zvysovat svoji fyzickou aktivitu, kterd zlepsSuje tvé pohybové schopnosti, koordinaci pohybi a rychlost?
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VyuZiti hbitosti v kosmonautice: : L :
Astronauti absolvuji silové a pohybové tréninky s oborniky na silu, kondici ‘ l/IV \ 1
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a rehabilitaci. Tito fitness odbornici pfipravuji pro astronauty pravidelné é\ ‘\ f é
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fitness testy, sestavuji jejich individualni cvicebni programy a poskytuji il S B 4

jim osobni kondicni cviceni.
Pohybové aktivity, které pouzivame kazdy den na Zemi, jsou odlisSné od pohybu, ktery je vyuZivan ve vesmiru. Pobyt ve
vesmiru po delsi dobu miZe ovlivnit astronautovu hbitost a pohyblivost. To je vidét kdyzZ se astronauti vrati na zem. Bé-
hem pobytu v nulové gravitaci nevyuziva astronaut své svaly, jako to déla na Zemi, a jeho svaly sldbnou. Po navratu
z dlouhodobé kosmické mise astronauti spolupracuji se specialisty, aby se dokazali co nejrychleji vratit do stavu, ve kte-
rém byli pred vesmirnym letem.

ZlepSovani vykonu:

Pouzij stejny prekazkovy zdvod z kurzu hbitosti, ale posun kuzele. Vymysli novou drahu s vice kuzely, nebo kratsi vzdale-
nosti s méné kuzely. Jak obtizné je tyto drahy absolvovat?

Skakej ,panaka” po dobu 30 sekund a poté okam?zité zkus prekazkovou drahu probéhnout znovu. Zvysil nebo snizil se
tvUdj ¢as? Snizte ¢as na odpocinek mezi jednotlivymi testy?

Varianty mise:
Stlj na jedné noze. Mavej rukama a kruz volnou nohou okolo a stale se snaZte drZet rovnovahu.

Zavod s partnerem proti druhému paru studentl ve vasi skupiné. Postav se vedle svého partnera. PouZij Satek nebo
kapesnik, svaZ sobé a svému partnerovi nohy tak, Ze jsou pfivazani k sobé v oblasti kotnika.

Pfipravte zavod v pytlich. Postav se do pytle vyrobeného z pytloviny (nikoliv umélohmotného!), pretahni si ho pfes nohy
az do vysSe pasu. Zavod proti dal$im student( skakanim do cile.
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