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Trémj Jako kosmonaut: \l
Upravené strategie pro pohybove aktivity
Posilovani kosmonautova trupu

Pro zlepsenti sily biisnich a zadovych svali budete délat ,,Commander Crunch* (velitelské
sklapovacky) a ,,Pilot Plank* (pilotiiv vzpor lezmo). O tom, jak trénujete jako kosmonaut,
povedete zaznam ve svém deniku Mise. Sledujte posileni svalii trupu.

Odkaz na dovednosti a normy

APENS: 3.10.10.01 Porozuméni pouzivani statiky, dynamiky, kinematiky, os téla,
rovin, stability a rovnovahy, zaméfené na studium a planovani pohybovych aktivit pro
jedince se specifickymi potifebami A Pevny mi¢

Doporucené upravené
vybaveni:

A Masivni 7idle nebo stiil

Specifické podminky a dovednosti pro aktivity
Trup, svalova sila, vydrz, vydrz ve vzporu lezmo, stabilita

Spojitost s vesmirem

Kosmonauti musi byt ve vesmiru schopni se otacet, ohybat, zvedat a nosit tézké pred-
mety. Aby mohli efektivné vykonavat své ukoly a vyhnuli se zranéni, musi mit silné
svaly trupu. V zdjmu zachovani svalové sily pii pobytu ve vesmiru cvi¢i astronauti
posilovaci cviky na trup pted Misi, v pribéhu Mise i po jejim ukonceni. Na Zemi
patii mezi tyto cviky plavani, b&h, posilovani, nebo cviky provadéné vleze na zemi.
Ve vesmiru pouzivaji kosmonauti specialni zafizeni, na kterém procvicuji a udrzuji
svaly trupu v kondici a ptipravené vykonavat tkoly.
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Zahrati a cviceni
Zahrati
A Kliky o zed’
A Ptedklony s dotykem prsti nohou nebo kolen
A Udrzujte pozici v kliku a pfitom skladejte poharky (viz obrazek)
A Upravené kliky (na kolenou)
A Predvadéni zvitat, pozice z jogy: pozice ,.tulefi*, nebo pozice komiksového
hrdiny ,,Superman®
A Pouzijte gymnasticky mi¢, kolena v tthlu 90 stupfiii; zatinejte bii$ni svaly
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Posilovani kosmonautova trupu

ror v

Upravte kroky a postupy dle schopnosti ti¢astnikti
Instrukce pro hry: Nasledujici aktivity budete provadét s partnerem.
»Commander Crunch (velitelské sklapovacky)
A Startovni pozice: vleze na zadech, pokréena kolena, chodidla naplocho na podlaze.
A Brada sméfuje vzhiru, paze jsou zkiizené na hrudniku..
Postup
A Zatnutim bfiSnich svali zvednéte horni polovinu téla, dokud se lopatky nezvednou
od zemé. Pti zvedani ramen ze zemé si polozte jednu ruku na bficho, abyste citili,
jak svaly pracuji.
A Sklapovacku dokongite tak, Ze opét pouze s pouzitim bfi$nich svall vratite ramena
zpatky na zem.
A Na pokyn partnera se snazte za jednu minutu zvladnout co nejvice sklapovacek. Cas
vam bude méfit partner, stejné tak i pocitat pocet sklapovacek.
»Pilot Plank* (pilotiv vzpor lezmo)
A Startovni pozice: vleZe na bifise.
A Zaujméte pozici vleze, opteni o predlokti. Ob¢ ruce seviené v pést, zap&sti na
podlaze vzdalené od sebe na Sitku ramen.
A Zatnutim pouze svali pazi zvednéte télo ze zemé, aZ se budete opirat jen o piedlok-
ti a prsty u nohou.

A Vase télo musi byt od hlavy az k patam rovné jako prkno.
Postup
A Zatnutim bfi$nich a zddovych svali stabilizujete své télo ve vzporu.
A Zkuste ve vzporu vydrzet alespon 30 vtefin.
A Vyméiite se s partnerem a zopakujte stejny postup.

Do deniku Mise zaznamenejte pozorovani fyzické kondice pred a po této aktivite.

Zkuste to! Par napadit pro upravenou aktivitu

A Na vozi¢ku polozte ruce na opérky a pomoci rukou se nadzvednéte.

A Zvednéte nohy a drzte je. Nohy miZete mit natazené nebo pokréené.

A Na 7idli se naklofite v uhlu 45 stupiiil

A Lehnéte si na podlahu a zvednéte chodidla nebo nohy.

A Zvyseny vzpor (rizné vysky — pouzijte still, stolicku, lavici, kostku, schiidky — viechno bez koledek).

A Tzometrické cviGeni: zatnéte bfidni svaly nebo se opfete a zatlatte proti zdi.

A Pomoci stopek si uréete vychozi ¢asovy ramec a pokradujte pridavanim ¢asu.

A Mezi bricho a podlahu umistéte gymnasticky mi¢, a zatimco jste stale ve vzporu lezmo, pohybuijte se
pomoci rukou vpted a vzad.

A V Kkliku se st¥idavé pravou a levou rukou dotykejte opaéného ramene. Pfitom stale udrzujte vzpor lezmo.

A Vzijemna pomoc, vizudlni podnéty
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