MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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CESTA NA ZAKLADNU

Byt vytrvaly znamena zlepSovat
svoji fyzickou odolnost, funkci plic,

srdce a svalu.
g J

Pokud chodite po obchodnim centru, prochazite
muzeum nebo les, Ci jen chodite z domova do Skoly
a zpét pomahate udrzovat své svaly, srdce a plice v
dobrém stavu a zdravé. Budete silnéjsi a diky tomu
vydrzite pracovat po dlouhou dobu.

-

ukoL mise: Trénink Vytrvalosti

(O Zmétte si v okoli 8koly trasu o vzdalenosti:
© 400 metra
= 800 metrd
o 1200 metru

= 1600 metrd

Muze to byt okruh na vasem Skolnim hfisti, cesta v okoli
Skoly nebo na jiném zajimavém misté.

(O Projdéte trasu svym vlastnim tempem, mazete bézet
i jit krokem.

= Zacnéte tim, ze se pokusite dokoncit v co nejkratSim
Case trasu 400 metru.

= Postupné prodluZujte trasu az do vzdalenosti
1600 metrd.

= VS8echny trasy samoziejmé nemusite absolvovat v
jeden den, ale postupné.

(O Casy, které budete potfebovat na zdolani jednotlivych

useku, si poznacte do deniku mise.
- J
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CESTA NA ZAKLADNU

Pro€¢ musi byt kosmonaut vytrvaly:

Pfi zkoumani Mésice ¢i Marsu, budou astronauti pInit fadu Ukold mimo
zakladnu, jako napfiklad sbér vzorkd materialu a provadéni védeckych pokusu.
Budou se pohybovat pésky, nebo jezdit vozitkem (roverem) v Sirokém okoli
zakladny. Pokud by se jejich rover porouchal, museji byt schopni dojit zpét na
svoji zakladnu az do vzdalenosti 10 kilometrl Astronauty pfipravuji na jejich
praci lékafi a dalSi odbornici zaméfujici se na problematiku srdce, sval, plic.
Vsichni astronauté musi byt dokonale fyzicky pfipraveni dokon it svou praci i ve
ztizenych podminkach.

s : A
Zlepsovani Vykonu

QO Utikejte 100m a potom dalSich 100m jdéte krokem. Tento postup
opakujte Ctyfikrat.

O Vyzkouseijte si kratké sprinty na basketbalovém hfisti
(10-15 metra).

O Vystartujte s dotykem ruky startovni ¢ary, v poloviné hfisté se
znovu dotknéte podlahy a sprintujte zpét. ZakonCete opét
dotekem ruky na cilovou ¢aru. Pozdéji opakujte celou sestavu
dvakrat, nakonec i Ctyfikrat.

Varianty Mise:

= Udeélejte si dlouhou prochazku s celou tfidou nebo rodinou.
= Zméite a zapiste si vzdalenost, kterou jste zdolali.

= Tim, Ze zlepSite svou vytrvalost, mozna zjistite, Ze béZecky zavod,
chuze do kopce, nebo odneseni téZzkého batohu bude
jednodussi nez dfive.

- J
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