MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Nasledujici aktivity budete délat ve dvojicich. Pfi kazdém cvi¢eni nezapominejte na
rozehtivaci a relaxac¢ni fazi.

Kapitan Crunch

« Lehnéte si na zada s pokrcenymi koleny a chodidly na podlozce, paze prekfizte na
prsou.

« Zvednéte horni polovinu svého téla pouze za pomoci bfiSnich svalu tak, aby se vase
lopatky odlepily od podlozky. Sdhnéte si na bricho, abyste citili, jak se vase svaly
Zapojuji.

« Pouze za pomoci bfisnich svall se opét polozte zpét na podlozku.

« Na povel svého partnera udélejte v jedné minuteé tolik sklapovacek, kolik zvladnete.

Pilot Planck

- Lehnéte si na zdda. Oprete se o sva predlokti a ruce zatnéte v pést. Nohy roztahnéte na
Sitku svych ramen.

« Za pouZziti pouze svall pazi nadzvednéte své télo tak, aby se podlozky dotykalo pouze
predloktimi a prsty u nohou.

«  Své télo byste méli udrzet rovné jako prkno.

« Zpevnéte své télo za pouziti bfisnich a zddovych svald.

« Pokuste se v této pozici vydrzet aspori 30 vtefin.

Vyménte si role a cviky opakuijte.

Zadové a bfisni svaly chrani nasi patef, zajiStuji spravné drzeni téla a
pomahaji hybat koncetinami. Tyto svaly pouzivame, kdyz si sedame, lehame,
otacime télem, zveddme predméty nebo jen tak stojime.

Posilovanim bfisnich a zadovych svall mGzeme zlepsit drzeni svého téla,
muUzeme |épe balancovat, Iépe vyvazovat tézké naklady, Iépe se hybat pfi
sportu nebo se snaze vyvarovat zranéni.
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Vyzkousejte néco navic!

« Pokuste se 0 navyseni poctu sklapovacek v jedné minuté.

« Prodluzte Cas, po ktery trénujete.

« Zacvicte si Kapitana Crunche tak, ze si nad bfichem podrzite medicinbal a pokusite
se udélat tolik sklapovacek, kolik v jedné minuté dokazete. Pozor, nepokladejte si
medicinbal na bficho a ujistéte se, Ze je vas kamarad nablizku, kdybyste potiebovali
pomoc.

« Zacvicte si Pilota Plancka tak, Ze nejprve natahnete na 30 vtefin do strany jednu, pak na
stejnou dobu druhou nohu.

«  Prozkoumejte télocvi¢nu! Lezte, houpejte se, ruckujte!

«  Zahrajte si tymovou hru, jakou je fotbal nebo nohejbal.

« Vyzkousejte si cviceni, ktera se soustredi na posilovani sval(i téla, jako jsou joga, pilates
nebo gymnastika.

Budte opatrni!

Svaly télesného jadra: Bfisni

a zadové svaly, které zpevnuji Astronauti védi, ze musi posilovat

ji : 3 i bezpecné, aby snizili nebezpedi zranéni.
a rovnaji trup a zaroven jim € AL e ané
pohybuiji. « Béhem cviceni dychejte normalné.
Predlokti: Cast lidské paze - Béhem cvieni se soustfedte na své
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kterd zacina u lokte a pokracuje b”_svn' a zadovve svaly.
k zapésti. « CvicCte opatrné.
Patef: Podpira télo Zivocichd. - Prestante cvicit, jakmile pocitite
Sklada se z obratl bolest nebo nepohodli.
I
meziobratlovych desti¢ek a - Odstrante vsechny prrekazky
michy. a vyhnéte se ne¢ekanym
povrchim.



