Trénu) jako kosmonaut: \l

Upravené strategie pro pohybove aktivity

Chuize zpét na zakladnu

Pro zlepseni vytrvalosti plic, srdce a dal$ich svall na vas ¢eka prochazka o délce az
1 600 m (1 mile). O této zkousce fyzické vytrvalosti také povedete zdznam ve svém
deniku Mise. Budete sledovat vylepSeni vydrze plic, srdce a dalsich svalu.

Odkaz na dovednosti a normy

APENS: 3.09.08.01 Pochopeni rtiznych druht pfimych a nepiimych stanovovani
svalové sily a vytrvalosti a testy flexibility pro osoby se zdravotnim postiZenim

Specifické podminky a dovednosti pro aktivity
Vydrz, sila, orientace, pohyblivost

Spojitost s vesmirem

Pfi prizkumu vesmiru musi kosmonauti absolvovat mnoho fyzickych tkolt. Kdyz jsou
na povrchu planety a porouchd se jim vozidlo, musi byt kosmonauti schopni ujit zpatky
na zékladnu trasu dlouhou az 10 km (6,2 mile). Aby NASA spravné urcila, Ze jsou
¢lenové posadky fyzicky pfipraveni dokoncit ikoly mise nebo zvladnout cestu zpét na

zékladnu, trénuji kosmonauti pro celkové zvyseni fyzické kondice béh a zvedéani zdvazi.
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Zahrati a cviceni
Zahrati
A 2 minuty tance nebo aerobiku
A Skékani na misté
A Krouzivé pohyby pazemi
A Kolobgzky (tafeta)
Cviceni
A 2 minuty chiize, zvySovéni tempa a/nebo vzdélenosti
A 2 minuty krouZivych pohybi pazemi, zvySovani rychlosti a/nebo doby
A Procvitujte jeden tikol z celé aktivity

www.trainlikeanastronaut.org

Doporucené upravené
vybaveni:

A Hodinky/stopky

& Krokomér/akcelerometr
A MéFici kolo nebo pdsmo

A Extra velké barevné
pomiicky na pocitani

& Samolepky



http://www.trainlikeanastronaut.org

Chuze zpét na zakladnu

Nastavte kroky a postupy dle schopnosti tcastnikt

Instrukce pro jednotlivé hry:
A Zméite drahy s nasledujicimi vzdalenostmi:
—400 m (4 mile), 800 m (2 mile), 1 200 m (34 mile), 1 600 m (1 mile)
— Mohou to byt okruhy kolem hfisté, bézecké drdhy, télocvi¢ny nebo vasi Ctvrti.
A Naméfené drahy absolvujte vlastnim tempem chiiz{, klusem nebo béhem.

A Zalnéte tim, Ze absolvujete 400 m (%4 mile).
A Zvolna pracujte na zvySeni vzdélenosti o dalSich 400 m (% mile).
A Za néjaky Cas bude vasim cilem zvlddnout 1 600 m (1 mile).

A Do deniku Mise zaznamenavejte pozorovani fyzické kondice pred a po této aktivité.

ZKUSTE TO! Par napadi pro upravenou aktivitu

A Ergometry (horni polovina téla)

A Rotoped

A Simulace jizdy na kole nohama nebo rukama

A Zména nebo nahromadéni vzdalenosti

A Kolobézky

A Pouzijte test chiize Rockport

A Plavani

A Mgiite vzdélenosti nebo mista pro chizi, klus, b&h, vozik

A Nabidnéte pobidky (objekty zdjmu) pro téastniky za dokonéeni vzdélenosti
(samolepky, barevné slamky)

A Pouzijte slovni pobidky/vyvolavace, lano s postrojem nebo vidomého privodce
A Pouzijte zativé barevné pomucky: kuzely, znatkovace; nebo pouZijte zvuk vy-
davajici sloupky, které bude moci ti€astnik nasledovat; volba barvy zavisi na

potfebach ucastnika
A Absolvovani za pomoci asistenta (tlaceni voziku nebo stabilizované choditko s
podporou vedeni za ruku)

www.trainlikeanastronaut.org



